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Carta a mis padres, a mis profesores, a mis

entrenadores, a mis directivos y a mis amigos de siempre.

Sé lo que todos ustedes me quieren.

Cada uno me lo demuestra en todo momento y en todas partes, y en honor a ese
cariio que me brindan y que yo también siento hacia ustedes, quiero que me den la
posibilidad de crecer de la manera méas pura y mas simple que pueda.

Déjenme jugar con la alegria que represento. Déjenme ser el nifio que a mi me gusta
ser.

No pretendan que logre cosas que sean importantes para otro momento, pero que
buscarlas ahora representan perder otras para mi. Hoy, son mas importantes.

Déjenme vivir con la edad que realmente tengo, pues solo pasa una vez por mi vida.

Y no planifiquen tanto mi vida, ni mi persona.

Tampoco se desesperen por mis derrotas, pues el dolor que me produce perder
termina un instante después y ya ni me acuerdo, enseguida vuelvo a sentir alegria por
jugar y divertirme.

No busquen triunfos a través de mi, ni pretendan que yo sea como ustedes fueron o
no pudieron ser. Soy un nifio y quiero serlo.

A mis padres, gracias por elegir este equipo o club, donde haré tantos buenos amigos;
y también gracias a mis entrenadores que me educan para que llegue a ser buen
deportista y buena persona.

A veces noto que sufren al lado de la cancha cuando juego, no me gusta que asi sea,
pues, en ese momento soy feliz.

Estoy jugando, y desde adentro pareciera que ustedes, los de afuera, compitieran por
mi, que tuvieran celos y que sufrieran por el triunfo que no llega y la jugada esperada
gue no puedo en ese momento brindarles.

Si me dieran tiempo entenderian que en esta etapa tiene que ser asi, que en el
deporte, como en la vida, todo tiene su tiempo; seguramente un dia podré darselos.
Por favor...Déjenme jugar sin presiones, sin retos, sin tantas correcciones, sin verlos
preocupados y hasta a veces, peleando por mi....

Por favor...Dejen que juegue, que me divierta, que sea feliz.

SOY UN NINO. NO LO OLVIDEN.
SOY UN NINO Y SOLO UNA VEZ EN LA VIDA.
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Introduccion.

La Comision Nacional de baloncesto transita por el Redisefio del Programa Integral de
la Preparacion del Deportista con vista a su puesta en marcha y cumplimiento total en
todas las instituciones deportivas del pais (Areas y Combinados Deportivos, EIDE,
Academias y Selecciones Nacionales), a partir del lero de septiembre del 2016 y
hasta finalizados los XXXII Juegos Olimpicos a celebrarse en Japon.

Los anteriores redisefios dieron pauta al desarrollo de este deporte en nuestro pais, y
han permitido que nuestros profesores en momentos de escasos de recursos y
materiales para enfrentar las tareas de preparacion jueguen un papel significativo y
protagonico, ya que llevan cada dia el mensaje cientifico para lograr el cumplimiento
de los objetivos y contenidos en todos los niveles de actuacion del sistema deportivo
cubano.

La Comision Nacional quiere trasmitir un reconocimiento especial a todos los que de
una forma u otra participaron en la confeccion y redisefios de los Programas durante
varios afios. Los amantes del baloncesto nacional han tenido la oportunidad de recibir
el apoyo cientifico de innumerables especialistas y asesores cubanos en el campo del
deporte de baloncesto, quienes han aportados materiales, documentos, impartidas
charlas, conferencias, seminarios que hicieron posible el buen desarrollo de estos
programas, a ellos nuestro mas sincero reconocimiento y felicitacion:

ANO 1988.

Prof. Jacinto Diaz Oliver

Dr.C José, Fco. Monteagudo Soler

Dr. C Ricardo Pardo Hernandez

Lic. Marta Medina Rodriguez
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Esp. Ruperto Herrera Tabio.

DrC. Danilo Charchabal Pérez.

El Programa Integral de Preparacion del Deportista, pretende abarcar los aspectos
més importantes del baloncesto, desde lo mas elemental hasta lo mas complejo, con
un contenido de trabajo dirigido a los profesores de los Combinados Deportivos, EIDE,
Academias Deportivas y Selecciones Nacionales. A partir de aqui se plantean unas
series de aspectos relacionados con el baloncesto de formacién y el alto rendimiento,
gue se considera como lo mas necesario que deben conocer todos los que de una
forma u otra ayudan y aportan dia a dia para elevar el nivel nacional e internacional de
nuestro deporte.

El propdsito de este documento es trasmitirles los conocimientos mas importantes a
todos los profesores de baloncesto del pais, que les permitan enfrentar con mayor
calidad y exigencia su trabajo en la cancha. Como se puede observar los contenidos
gue se proponen son muy practicos, lo cual permitirA a los profesores una mayor
facilidad a la hora de realizar las clases diarias.

Se facilita una breve informacion sobre las reglas como las nuevas modificaciones del
deporte de elite, las tablas que aparecen ilustran la forma de desarrollar las clases y
unidades de entrenamientos.

Los contenidos de este documento deben ser de estudio permanente individual y
colectivo para todos profesores del pais, e incluso analizados en cada reunién
metodologica que se desarrollen en las areas, Combinados Deportivos, EIDE,
Academias y Escuelas Nacionales de Alto Rendimiento.

El Programa Integral de Preparacion del Deportista, que presenta la Comision
Nacional de Baloncesto, pretende tributar a la unificacion de todos los criterios de
los entrenadores, bajo un mismo objetivo. Este deporte en el mundo actual,
exige la renovacién constante de sistemas, formas, métodos, medios vy
procedimientos de trabajo, para permitir la aplicacién de los novedosos adelantos de
la ciencia y la técnica, que deben corresponderse con los cambios de las reglas de
juego, las que inciden marcadamente en las transformaciones que se observan en
la era moderna.

Este documento, constituye un importante aporte al enriqguecimiento tedérico y
metodoldgico que necesariamente debe sustentar la labor didactica de los
profesores deportivos en los eslabones basicos del deporte de Formacion y del
Alto Rendimiento. En este trabajo se pone a disposicion de todos los

interesados, un documento con un contenido inestimable valor metodoldgico.



En los diferentes epigrafes los autores sistematizan de forma sintética y amena
la experiencia obtenida durante muchos afios de trabajo en este campo,
matizada por las vivencias acumuladas en la prestacion de servicios deportivos
y pedagdgicos. El sistema de clases practicas se encuentra ldgicamente
ordenado y sustentado sobre la base de argumentos cientifico-metodoldgicos
sélidos, lo que permite orientar de forma clara y precisa, tanto al profesor de
base con experiencias en la labor formativa, como al inexperto ex jugador que
comienza como profesor en un Combinado Deportivo o en cualquier otro &mbito
del deporte de base.

La propuesta que en este material se expone es el fruto de la dedicacién y el amor
de muchos profesionales en funcion de la formacion integral de las jovenes
generaciones; se brindan orientaciones no solo para la formacion técnica, tactica
y fisica sino también para lo teodrico-psicolégico, médica y la formacién de
valores, lo que expresa la vocaciéon humanistica de los autores de ir no solo a la
potenciacion del cuerpo sino también de la mente y del espiritu. Solo nos resta
exhortar esencialmente a los monitores, facilitadores, profesores, familiares y
todas aquellas personas que de alguna manera inciden en la formacion
integral de los nifios y jovenes desde la perspectiva de las actividades fisico-
deportivas propias de este deporte, a que consulten este material y lo conviertan
en una herramienta cotidiana de trabajo.

Por lo tanto, se les permite adoptar rangos de flexibilidad que promuevan la
aplicacién de ideas por parte del profesor, dirigidas en todos los casos a elevar la
calidad de su gestién y el logro de resultados, sin violar los conceptos cientificos y
pedagdgicos que se indican en los contenidos relacionados con el Modelo del
Baloncestista actual, cuyo fin perseguimos y estd expresado para el trabajo
perspectivo.

La Comision Nacional quiere hacer un reconocimiento especial a todos los
profesores que desde el afio 1988, han venido aportando sus experiencias para el
perfeccionamiento de este importante documento para el baloncesto cubano, lo
cual ha permitido sin lugar a duda los avances que ha tenido Cuba en el Baloncesto
Nacional e Internacional.

El Programa Integral de Preparacion del Deportista entrard en vigor en todo el pais
a partir del 1lero de septiembre del 2016, al iniciarse el curso escolar 2016/2017 y
estara vigente hasta finalizados los Juegos Olimpicos de Japon en el 2020.

Para la elaboracion de este documento se realizaron consultas con especialistas de

la Comisién Técnica Nacional y el Consejo Cientifico del baloncesto cubano,
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entrenadores de las Selecciones nacionales, profesores de todas las provincias del
pais, brindando sus criterios y experiencias practicas y teodricas para concluir un
verdadero redisefio de este documento.

Resefa del deporte nacional e internacional. Historia del Baloncesto.

La historia moderna se enriquece y muestra que los juegos con balon fueron
practicados desde hace muchos afios por pueblos de civilizaciones antiguas. Una vez
divulgados en Grecia, los juegos se empezaron a expandir primeramente en Roma
donde se conocia el (Jarpastum, harpastum) juego popular donde la bola se pasaba
con las manos, después, fuera de Europa estos juegos llegaron a ser practicados por
los indios Mayas de Yucatan, México, donde se situaba un aro en la pared y se
lanzaba una pelota a través de él. Los cientificos han encontrado ruinas que indican la
forma en que se practicaba aquel juego

El baloncesto podria ser una derivacion de uno de los juegos méas antiguos del
mundo: el tlachtli o juego de la pelota. Los mayas construian en la mayoria de sus
centros ceremoniales unas edificaciones de formas caracteristicas para practicar este
ritual. El recinto estaba compuesto por un patio central y dos transversales (uno en
cada extremo del central), formando una L mayulscula. El patio central estaba
flanqueado por gruesos muros inclinados y decorados, que tenian adosados los
‘marcadores’: anillos de piedra para hacer que una pelota de hule pasara por su
centro. La pelota era durisima y lastimaba al jugador, por lo que éste llevaba
protectores en los brazos y la cintura, zonas con las que debia golpear la pelota para
gue el juego fuera valido.

Uno de los mejores recintos del juego de pelota se encuentra en Chichén Itza. El
Baloncesto surge en el mes de Diciembre de 1891, creado por el profesor James
Naismith, por la necesidad de solventar las aspiraciones del alumnado del “Springfield
College de Massachusetts, Estados Unidos de Norteamérica, lugar donde se realizaba
la preparacion atlética del personal de la Asociacion Internacional de Jdvenes
Cristianos, que serian mas tarde invitados a los distintos clubes filiales de dicha
asociacion. Esas necesidades se basaban fundamentalmente, en encontrar un
deporte que se pudiera practicar durante el invierno bajo techo, pero debia ser un
deporte que, a causa de lo reducido de las instalaciones, careciera de la rudeza del
futbol y que al mismo tiempo fuera una actividad movida y vigorosa. Naismith pensoé
gue él podia inventar un juego que tuviera esas caracteristicas y cuando el Dr. Luthr
Gulick, director de la escuela, lo designo para hacerse cargo de los grupos de clases,

le situd ya la responsabilidad de iniciar su trabajo en ese sentido.
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Afortunadamente para nosotros y empleando las mismas palabras de Naismith: “el
juego fue un éxito desde propio momento en que la pelota fue lanzada para iniciar el
juego”. Alrededor de 1894 cada equipo participante estaba conformado por un nimero
indeterminado de jugadores, en algunos casos hasta 50 de cada lado del area de
actividad, esto deslucia completamente el juego y se decidi6 entonces que los
participantes fueran 5 o0 9 de acuerdo con el tamafio del area de juego. En 1894 en los
Estados Unidos fueron publicadas las primeras reglas de juego, por las cuales
comenzaron a regirse las competencias. Paralelamente con el desarrollo del juego
comienza la formacién de la técnica. Aparecen los elemento técnicos los cuales van
racionalizandose, recibir, pasar, driblar, tirar al aro, y otros. En la tactica se determinan
las funciones de los jugadores en la ofensiva y en la defensiva.

La divulgacion de este deporte continta durante la primera guerra mundial, cuando los
soldados norteamericanos lo introdujeron en diversos paises europeos; en Francia,
por ejemplo, ya era conocido desde el afio 1893; en 1894 irrumpe en Asia, partiendo
de la China y la India, en el siguiente afio se extiende a Japon y Persia (actual Iran),
llegando a Rusia en 1906 y a América Latina. México se ubicaba como el segundo
pais después de los Estados Unidos, donde se jug6 baloncesto en el mismo afio.

De Estados Unidos el Baloncesto se traslada a Europa, en el afio 1893, introducido en
Francia por Mel B. Rideut, quien se habia graduado ese afio en Springfield Colege de
la YMCA en Massachussets, EE.UU., quien encontr6 en Emil Thies un entusiasta
colaborador, el que fungia como Sec. General de la YMCA de Paris. Después el
Baloncesto continué expandiéndose hacia el este (China, Japén, India, Filipinas) a
donde llegé en el afio 1984.

Durante los Il Juegos Olimpicos Mundiales celebrados en la ciudad de San Luis,
EE.UU en el afio 1904, se efectud un torneo de exhibicion de Baloncesto con el fin de
divulgar el deporte, ya que no figuraba en los Juegos Olimpicos como deporte oficial.
Después de ser conocido el Baloncesto en Francia en el afio 1893, a continuacion se
introdujo, en el afio 1905 en San Petersburgo, una de las ciudades mas importantes
de Rusia, por marineros norteamericanos, debido a las visitas peridédicas que hacian a
los puertos de esa ciudad; con posterioridad el Baloncesto fue introducido en los
paises Balticos (Latvia, Lituania, Estonia). Un afio después de introducido el
Baloncesto en San Petersburgo a través del Club Mayak, este organizd un torneo
intramural con 4 equipos. El primer partido internacional fue, probablemente, el
celebrado entre el “Club de la YMCA” de EE.UU con el “Club Mayak” en el afio 1909.
El Baloncesto se introduce en Cuba en el afio 1906 por jévenes cubanos que

estudiaban en los distintos colegios norteamericanos. Ya en este afio, se podian
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observar partidos de 2 vs 2, 3 vs 3 en el gimnasio de la Y.M.C.A de La Habana y tanto
gustoé este deporte que rapidamente se extendio a los predios de la Universidad de La
Habana, donde debido al entusiasmo de José Sixto de Sola, se logré integrar un
equipo de estudiantes, que pasaron previamente por un entrenamiento adecuado, y
llegaron a enfrentarse con el equipo de la MICA, el cual se celebr6 el dia 13 de
octubre de 1906, y resulté vencedor el equipo de la Universidad de La Habana con
anotacion de 19 por 16.

En el afio 1907 y en vista del auge alcanzado por el Baloncesto, se organizé el primer
campeonato oficial a través de la Justa Inter.-Clubes. En el afio 1909 hizo su debut en
este campeonato el equipo de la Asociacién de Dependientes del Comercio; pero no
fue hasta el afio 1915 en que debido a las gestiones de José Sixto de Sola, se creo e
inauguro la Liga nacional de Baloncesto de Cuba. Esta liga funcion6 hasta el afio 1922
en que fue creada la Unién Atlética Amateurs de Cuba, que desde ese momento
comenzo6 a convocar y organizar los campeonatos reconocidos como oficiales, ya que
estaba afiliada a organizaciones internacionales. Para estas competencias la UAAC
establecié dos edades para competir: la junior y la sefior y en 1937 la edades para
juveniles. Ya en el afio 1936 se habia creado la Federacion Atlética Intercolegial de
Cuba, que organizé campeonatos desde ese afio hasta un afio después del triunfo de
la Revolucion.

En el a&mbito femenino, no fue hasta el afio 1926 que se comenz6 a practicar el
Baloncesto; en el afio 1934 se fundé la Asociacion Atlética Femenina de Cuba, la que
comenz6 en ese propio afio a organizar campeonatos oficiales. En el ambito
internacional no fue hasta el afo 1926 que Cuba comenzd a participar en
competencias internacionales y fue en ocasion de celebrarse los Primeros Juegos
Centroamericanos y del Caribe, en México D.F.; donde el equipo cubano alcanzo el
segundo lugar.

Posteriormente  Cuba ha participado en campeonatos Centroamericanos,
Panamericanos y Juegos Olimpicos, siendo nuestros mejores resultados la medalla
de bronce alcanzada por el masculino en la Olimpiada de Munich-Alemania en 1972 y
cuarto lugar en el Mundo Basquet en Puerto Rico en el 1974,y la Medalla de bronce
alcanzada en Malasia 1990 por el equipo femenino, ademas se logro cuarto lugar en
los Juegos olimpicos de Barcelona en el 1992, de oro alcanzada por las féminas en
los juegos panamericanos de Winnipeg-Canada. Competicion profesional, en la
Universidad Mundial en Bufalo se alcanzo medalla de plata. Atletas de renombre
internacional como Margarita Skeet, Dalia Henry, Caridad Despaigne, Leonor Borrel,

Liset Castillo, Regla Herndndez, Yamilet Martinez Calderon entre otras y en el
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masculino, Pedro Chape, Ruperto Herrera, Tomas Herrera, Miguel Calderén,
Leonardo Pérez, Alejandro Urgelles, entre otros, brindaron sus mejores afios al
deporte de las canastas, De la mis forma se destacan la presencia activa con
resultados entrenadores como Carmelo Ortega, José Ramirez Paz, Miguelito
Calderdn entre otros.

El sistema competitivo del baloncesto comprende competencias organizada por el INDER

como por otras instituciones, entre las primeras podemos destacar las siguientes

competencias

Sistema de competencias internacional y nacional

Internacional: ElI COI decidié establecer un tope de participaciéon en los Juegos
Olimpicos a causa del volumen creciente de participacion, por lo tanto hay un numero
finito de equipos en cada uno de los deporte de equipo que puede participar en los
Juegos Olimpicos. Existe un sistema de calificacion que tiene lugar uno o dos afos
antes de la competencia, solo los equipos que se hayan calificado a través de este
proceso pueden participar en los Juegos Olimpicos, con una excepcion, las de los
equipos de la nacion anfitriona.
En el Baloncesto el nUmero de equipos a patrticipar es de 12 en el masculino y 12 en
el femenino, con 12 jugadores cada uno de esos equipos. La clasificacion a esos
Juegos se realiza en los Campeonatos Mundiales, los torneos Preolimpicos y los
Torneos continentales
En el caso del continente americano existen xxx vias para la clasificacion, la primera
los Juegos Panamericanos, el campedn clasifica directamente y los Torneos
Preolimpicos, donde participa el subcampedn panamericano.
Se efectlan xxx Torneos preolimpicos con xxx paises seleccionados de la siguiente
forma: los
Cuotas de clasificacion.

» Campeon Europeo ------------------
Campeon Africano ------------------

Campeon Asiatico

Campeon Panamericano ----------
Campedn Mundial -------------------
Pais Anfitrion ------------—--meeeee -

Torneos Preolimpico ----------------

V V.V V V V V

Total ---------m-mmmm oo
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Los Torneos Panamericanos se realizan en ambos sexo y participan XXX equipos, estos son
clasificatorios a los Campeonatos Mundiales y se efectian cada dos afios. Previamente para
participar en estos Torneos Panamericanos se debe de clasificar de la siguiente forma:

En los Torneos Centro basquet, clasifican xxx equipos. En este Torneo participan los paises
del Norte y el Caribe.

En los Torneos Centroamericanos clasifican XXX equipos, en el participan los paises de
Centroamérica.

En los Torneos Suramericanos clasifican XXX equipos, en este torneo participan los paises de
la parte sur del continente.

A los Juegos Centroamericanos participan XXX equipos por sexo el sistema clasificatorio es el
siguiente.

Torneo XXXXX clasifican XXX, en este participan los paises del Caribe.

Torneo XXXXXX clasifican XXXX, participan los paises

En los Juegos Centroamericanos y del Caribe los XXX lugares clasifican a los Juegos
Panamericanos. En estos Juegos participan XXX equipos, los 3 clasificados en los Juegos
Centroamericanos, 2 clasificados en los Juegos Suramericanos, uno clasificado por el Norte,
el pais sede y una plaza para un Torneo de repechaje, donde participan 3ro y 4to de los
Juegos Centroamericanos y Suramericanos. Estos Juegos clasifica al campedn directamente
a los Juegos Olimpicos.

Bases del reglamento del deporte. Reglas del mini-baloncesto Federacion
Internacional de Baloncesto programa oficial FIBA Américas.

A raiz de numeroso reclamos de la mucha gente envuelta en esta actividad a tan
temprana edad de los nifios, ya sean directivos, entrenadores, padres, arbitros y a
veces también de los mismo nifios, en el mes de Octubre del 2009 iniciamos un
proceso de revisacion de las formas, criterios, filosofias y resultados que la actividad
del mini — baloncesto en América. Para ello primero enviamos una carta a nuestras
Federaciones Nacionales y solicitamos la informacion necesaria para poder hacer un
diagnostico de los diferentes problemas que aquejan a esta disciplina.

Esa evaluacion y andlisis que nuestra Academia de Baloncesto de las Américas hizo
sobre la forma y manera en que se viene desarrollando el Mini-Baloncesto en distintas
areas de nuestro continente en los pasados afos, ha dado como resultado que nadie
utiliza ni las mismas reglas ni los mismos criterios y filosofias. Luego del andlisis y con
las respuestas recibidas, nos pusimos en la tarea de encontrar una sola regla que
reflejara las solicitudes de la mayoria y aunque no hemos podido satisfacer a todos
por igual, hemos hecho un trabajo que entendemos, podra aplicarse en todos los
ambitos y debera ser respetados por todos los que estamos envueltos en esta

importante actividad para que nuestros nifios y nifias encuentren el camino correcto
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en su etapa de introduccion a nuestro deporte. Igualmente esta investigaciéon nos ha
permitido identificar que el proposito fundamental por el cual fue implementado el Mini-
Baloncesto, no se esta fomentando y desarrollando en la manera adecuada. Algunos
sectores han confundido su objetivo original.

Si bien es cierto que el baloncesto se ha desarrollado y la misma sociedad nos ha
llevado a modificar el uso y costumbres y varias cosas han cambiado en el mundo
moderno, nosotros estamos convencidos que algunas cosas en esta etapa de
ensefianza y aprendizaje, no deben cambiar. Los nifios de 8 a 12 afios aun siguen
yendo a la escuela primaria y no a secundaria o la universidad. Ante esta situacion,
provocada por la participacion masiva de nifios y nifias a temprana edad en una gran
cantidad de paises en nuestro continente y teniendo en cuenta que entrenadores y
padres (principales responsables de su educacion), les estan poniendo demasiadas
exigencias y ejerciendo una presion indebida sobre ellos, que lo Unico que ha logrado
es una masiva desercion de los nifios en nuestro deporte (hechos comprobados en
encuestas con los mismo padres).

Comentarios finales a los interrogantes planteados en la introduccion p. ¢Es el mini
baloncesto una actividad competitiva o recreativa? RFA. Es indudable que en los
momentos de cambio en los que hemos estado viviendo los ultimos afio, a raiz de la
gran evolucion en el ambito de las comunicaciones y del baloncesto en general, ya es
imposible mantener la filosofia que el juego es solamente recreativo. Ya a temprana
edad los niflos estan compitiendo por todas las cosas. Nosotros entendemos que no
podemos tapar el cielo con las manos y por lo tanto debemos entender que cuando se
juega se compite. Nosotros recomendamos a los entrenadores y padres que
transmitan a los nifios que si bien se compite, en el baloncesto siempre hay alguien
gue pierde y que esto no significa que se termina la carrera de nadie. Ayudemos a
entender que la derrota es el motivo que nos ayudara a corregir los errores y a
aprender aun mas.

P. ¢Debe provocar un enfrentamiento entre los monitores (entrenadores) y los
padres? Nada justifica una discusion entre los monitores y los padres. Desde nuestra
optica ambos quieren exactamente lo mismo para los nifios. Que jueguen se diviertan
y aprendan lo maximo que puedan aprender. Nuestra recomendacién a los padres es
que, por favor, no interfieran con el trabajo de los monitores y entrenadores y mucho
menos sean exigentes con sus hijos. Tenemos informacion estadistica que muchos
nifos abandonan el deporte por las continuas presiones que reciben de sus padres y
entrenadores. De todos modos también es responsabilidad del entrenador mantener

una conversacion con los padres previo a que el nifio se inscriba. La mision del
15



entrenador es ensefar, no solo los aspectos técnicos sino también una serie de
valores que son esenciales en esa etapa de la vida de los nifios y nifias.

P. ¢Deben los monitores/entrenadores ser personas mayores 0 jovenes? El mini
baloncesto fue una actividad disefiada para la incorporacién a nuestro deporte no solo
de nifios y nifias, sino de entrenadores (monitores), arbitros (amigos) y oficiales de
mesa. Esta actividad debe ser una para introducir nuevos entrenadores. Nuestra
recomendacion es que los monitores sean jugadores o candidatos a entrenadores de
no mas de 20 afios de edad, preparados con conocimientos basicos y supervisados
por un entrenador calificado y certificado por la Federacion Nacional. Hemos visto a
entrenadores de experiencia pretender ensefiar a los nifios de la misma manera, con
los mismos ejercicios y con las mismas cargas de trabajo que a jugadores mayores.

P. ¢Deben los monitores/entrenadores inculcar el ganar como objetivo principal?
Pregunta obvia, respuesta obvia. Por supuesto que NO. En esta edad es muy malo
pensar que ganar es lo mas importante. Ya hemos dicho que los nifios no estan
preparados para entender que estan en una etapa de aprendizaje y si a eso le
sumamos que la actitud de los entrenadores y los padres es magnificar que la derrota
no puede ser aceptada, entonces estamos provocando la frustraciébn de los nifios
cuando estan intentando hacer lo que a veces no pueden y encima les reprochamos
en la derrota. Somos los mayores los que provocamos el abandono de nuestros nifios
del baloncesto.

P. ¢Se deben ensefiar los fundamentos del baloncesto a esta edad? Esta respuesta
tiene algunos interrogantes. Se puede trabajar en el drible, en el tiro o en el pase, 0 en
la defensa, pero esto debe ser hecho como parte del trabajo de la preparacion fisica,
pero nunca pretendiendo y mucho menos exigiendo que todos esos fundamentos se
incorporen facilmente en los movimientos de los nifios. Quizas haya alguno nifios, los
menos, que adquieran habilidades a temprana edad, pero eso sera como una
excepcion.

Esta absolutamente comprobado que los nifios tienen una capacidad psicomotriz
preparada para aprender los fundamentos y corregirlos en las constantes repeticiones
solo a partir de los 13 0 14 afios y en algunos casos mas adelante en el tiempo.
Hemos visto a jugadores profesionales que no tienen una buena mecanica de tiro de
campo o de tiro libre o de drible o de pase y algunos de ellos tienen mas de 30 afos.
Hemos visto a arbitros oficiales llegar a los juegos que no les interesa arbitrar y que lo
hacen solo por el dinero y lo que es peor aun, pretenden aplicar las reglas de la
misma forma que lo hacen cuando dirigen en edades mayores o simplemente se

paran en la mitad de la cancha y hace un pésimo trabajo.
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Los argumentos de los responsables del mini baloncesto en algunos paises, es que
tienen que ser arbitros oficiales, porque los entrenadores y los padres se comportan
de tal manera que esa es la Unica solucion. Nosotros hemos comprobado que esto no
es realmente asi. Si, sabemos que los padres y entrenadores muchas veces se
exceden en sus reclamos, pero esto no pasa de alli y nunca hemos detectado
incidentes graves y por ello, nuestra recomendacion a los padres y entrenadores, es
gue recuerden que sus actitudes son un mal ejemplo para sus hijos y los demas nifios
gue participan del juego. Esto lo debemos erradicar.

P. ¢Deben los amigos ser estrictos en la aplicacion de las reglas? O deben ser
tolerantes? Como toda actividad en la que participan nifios en etapa de formacion, los
educadores y en este caso especifico los amigos, deben ser mas que tolerantes en la
aplicacion de las reglas. La aplicacion taxativa de las reglas de juego puede impedir el
desarrollo del juego, ya que los nifilos cometan muchas infracciones y violaciones,
propias equivocaciones en su etapa de formacion. Nuestra recomendacion es que los
arbitros tengan un patron de aplicacion que contemplen estas tolerancias y que lo
hagan consistentemente en todos los juegos y especialmente apliquen un solo criterio
en cada juego.

P. ¢Deben esos mismos amigos actuar también como educadores durante los
juegos? Hemos manifestado en la respuesta anterior, que la interrupcién del juego no
es conveniente para la diversion y el disfrute del juego de baloncesto para los nifios.
Un amigo que interrumpa el juego para corregir a algun nifio, esto en adiciéon de
interrumpir el juego, pone de mal humor al resto de los nifios que puede que no
cometan los mismos errores. Nuestra recomendacion a los amigos seria que, al final
del juego tengan unos minutos para reunir a todos los jugadores y dar una breve
charla sobre las reglas sin ninguna especificacion del error cometido por alguno de
ellos y sin mencionar sus nombres. Durante el juego no es recomendable. Eso es un
trabajo del entrenador y monitor.

P. ¢Deben los oficiales de mesa ser menores de 18 afos? Si. Como ya lo hemos
comentado en este material, la actividad del mini baloncesto fue creada por la
necesidad de incorporar mas y mas personas a nuestro deporte y no solo jugadores.
Oficiales de mesa, arbitros y entrenadores deben ser personas jovenes, inclusive
jugadores activos en otras edades de 15 hasta 20 afios.

P. ¢ Qué medida y peso deben tener los balones? Esto ya ha sido especificado en las
reglas respectivas de este reglamento y ha sido fundamentado en consultas hechas a
profesionales del ejercicio y la medicina en funcién del crecimiento de los nifios. Las

recomendaciones han sido coherentes en el sentido que el cambio de altura del aro y
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el peso y medidas del bal6n, deben ser de acuerdo a las capacidades de los nifios.
Por ello las recomendaciones en la etapa de transicion del mini baloncesto a la
edades de infantiles y cadetes debe ser considerada. Nifios y nifias de 8 afios o
menos hasta 11 afios deben usar el balon # 5. Nifios de 12 y 13 afios pueden jugar en
aros de la altura de 3:05 m. pero es conveniente que continden utilizando el balon # 5.
Ya a los 14 afos entonces se puede cambiar el balon por el # 7 para los nifios y el # 6
para las nifias.

P. ¢A qué altura deben estar los aros? Esto ya ha sido explicado en el punto anterior.
P. ¢ Cudl es la edad ideal para aprender y ensenar los fundamentos? Esta respuesta
ya esta dada en la introduccion en varios de los comentarios. Algunos nifios tienen
habilidades especiales para aprender mas rapido que otros. Trabajar en los
fundamentos a temprana edad no es malo de ninguna manera. El problema es que
cuando encontremos a algun nifio que no driblee, no pase el bien el bal6n o no tire al
cesto de la manera correcta, procedamos de la mejor manera para corregir y hacerle
ver como se hace, sin afectar de ninguna manera al nifio y debe hacerse de una
manera muy especial, para evitar que los nifios se frustren ante la imposibilidad de
hacerlo mejor. Ya seguramente estaran afectados por el simple hecho de ver que no
lo pueden hacer bien y como otros nifios comparieros si lo pueden hacer bien.
Nosotros esperamos de esta manera contribuir a proveer elementos para unificar, no
solamente las reglas de juego, sino también contribuir a dar los elementos que permita
uniformar los criterios de ensefianza de nuestro deporte y de esa manera evitar la
gran desercion de los nifios que se estan yendo a otros deportes al no proveerles
nosotros un taller adecuado de aprendizaje. Paralelo con esto, nuestra organizacion, a
través de su Comisién de Mini Baloncesto, esta comprometida a mejorar la calidad de
nuestros entrenadores y monitores y darle al mini baloncesto la importancia que
merece por ser el inicio del proceso de conseguir mayores y mejores jugadores
profesionales y lo que es mas importante aln, mejores deportistas y seres humanos,
contribuyendo con los padres a brindarles la mejor educacion integral posible. Ver:
Reglas Oficiales de Baloncesto FIBA América del Mini baloncesto.

Reglas oficiales de baloncesto FIBA.

Las interpretaciones FIBA de las Reglas Oficiales de Baloncesto y entran en vigor
desde el mismo momento de su aprobacién. Cuando las interpretaciones de este
documento difieran de otras Interpretaciones oficiales FIBA anteriores, este
documento tendréa prioridad. Las Reglas Oficiales de Baloncesto FIBA son aprobadas
por el Comité Central de FIBA y son revisadas periddicamente por la Comision

Técnica de FIBA. Las reglas intentan exponerse de la manera mas clara y
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comprensible posible, pero expresan principios mas que situaciones de juego. Sin

embargo, no pueden tratar la gran variedad de casos especificos que pueden ocurrir

durante un partido de baloncesto.

El objetivo de este documento es convertir los principios y conceptos del reglamento

en situaciones précticas y especificas del modo en que podrian surgir durante un

partido de baloncesto. Las interpretaciones de las diversas situaciones pueden
estimular las mentes de los arbitros y seran el complemento de un primer estudio
detallado de las reglas.

Las Reglas Oficiales de Baloncesto FIBA continuaran siendo el principal documento

gue regula el baloncesto FIBA. No obstante, el arbitro principal tiene el poder y la

autoridad total para adoptar decisiones sobre cualquier punto que no esté recogido
expresamente en el reglamento o en estas Interpretaciones Oficiales FIBA. Ver:

Reglas Oficiales de Baloncesto FIBA.

Objetivos generales del PPID.

1. Lograr el desarrollo fisico multilateral y aplicar correctos métodos y medios en el
proceso de ensefianza de los elementos béasicos de nuestro deporte,

2. Consolidar el dominio aprendido por los deportistas de los fundamentos técnicos
ofensivos y defensivos y que lo sepan poner en practica cuando se requiera, asi
como desarrollar las capacidades condicionales, coordinativas y cognoscitivas
en los jugadores.

3. Lograr en los deportistas un alto grado de responsabilidad que redunde en una
disciplina dentro y fuera del terreno de juego, continuando el desarrollo de
habitos de conducta, morales y volitivos.

Objetivos especificos del PIPD.

1. Incrementar el dominio y maestria de los fundamentos béasicos del juego, que
permita aplicarlos con calidad y efectividad en el juego.

2. Incrementar progresivamente el nivel de la capacidad condicional fuerza,
resistencia y velocidad en los jugadores de baloncesto.

3. Crear en los alumnos un estado Optimo de predisposicion psicologica hacia la
actividad del baloncesto.

4. Contribuir con la formacion integral y de habitos de conducta, morales y sociales
acordes con los principios de la sociedad cubana.

Sistema de Ensefianza. Principales Indicaciones Metodologicas para todos los

profesores de baloncesto del pais.

La Comision Nacional de Baloncesto orienta que las edades comprendidas entre los

7, 8, 9 10, 11 y 12 afios, tienen obligatoriamente que trabajar con Programas de
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Ensefianza en todo el pais. Bajo ninguna circunstancia se autorizara a trabajar de otra
forma, quedando responsabilizados de este cumplimiento a los profesores de
baloncesto y a todo el sistema técnico metodoldgicos del pais.

Se ha considerado de gran importancia incorporar varios elementos que a
continuacion se presentan para contribuir a la elevacion del nivel de conocimientos del
profesor en cualquier rincén del pais, evitando de esta forma futuras incongruencias
en la redaccion correcta de los objetivos de las clases en los programas de ensefianza
y en las unidades de entrenamientos.

¢Como formular los Objetivos del Programa de Ensefianza y/o Plan de
Entrenamiento?

El vocablo objetivo proviene de dos raices: jactum, que significa lanzado, y la
preposicion ob, que significa hacia, implica esta palabra etimologia, por tanto, que un
objetivo es aquello que se lanza hacia una posicién concreta y precisa, pueden
considerarse por ello, como sindnimos las palabras metas, propdsitos, fines, misiones,
etc.

Los objetivos son por tanto, “declaraciones cualitativas de un individuo o grupo de
individuos dentro de una organizacion, es un estado futuro deseado de una
organizacion o uno de sus elementos”, a pesar de que un objetivo debe lograrse en el
futuro se determina un lapso especifico para su realizacion. Formular los objetivos
significa enunciar de forma precisa y clara, los propésitos o metas que deben lograse
en el proceso de ensefianza.

Delimitar claramente un objetivo de otro, solo debe haber una intenciébn en cada
objetivo. Este se ve con claridad al utilizar expresiones verbales adecuadas que
definan el objetivo con mayor precision y claridad. Debe evitarse en lo posible emplear
verbos con varias interpretaciones que puedan resultar vagos e introduzcan
repeticiones.

Tener presente la proyeccion futura y las condiciones reales existentes, de modo que
se reflejan los objetivos que son factibles de lograr en el tiempo asignado al contenido
en la clase y en correspondencia con las condiciones objetivas en que esta se
desarrollara, expresando el nivel de asimilacion que se desea lograr.

Una de las dificultades mayores de nuestros profesores deportivos al determinar los
objetivos, radica en que acuden de forma mecénica a la trascripcion de los objetivos
generales y especificos que estén planteados en el plan de preparacion, sin
considerar que este documento constituye una guia de trabajo, cometiendo un grave

error en la planificacion del trabajo en este nivel de base.
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Los objetivos constituyen el resultado que se desea alcanzar en un periodo de tiempo
determinado, es el cambio de conducta que se pretende lograr en los alumnos.

Para la formulacion y derivacion de los objetivos el profesor puede tener en cuenta las
interrogantes siguientes.

¢, Qué proposito se debe lograr en la clase?

¢,Con qué contenido, con que método se va a lograr?

¢, Qué tiempo aproximado se requiere para el desarrollo de la capacidad condicional,
coordinativa o cognoscitiva en cuestién?

¢, Qué nivel de complejidad presentan los contenidos a cumplir?

¢,Cuando y como se comprobaran los propésitos parciales?

¢, Qué test puedo aplicar y cual puede ser el resultado esperado médico-biolégico,
técnico, tactico y psicologico?

Principios de los Objetivos.

Precision: deben fijarse de forma tal, que no queden expuesto en forma vaga, a ser
entendidos de distinto modo por diversas personas.

Flexibilidad: la prevision es un arma para prever el futuro, la vida es més rica que
cualquier teoria esto nos obliga a enunciar objetivos flexibles que se puedan ajustar a
los cambios internos, nos permite ajustarnos a las necesidades imprevistas.
Participacion: la fijacion del objetivo hecha por diversas personas que poseen puntos
de vista distintos y complementarios enriquece la eficacia de estos, si es un axioma el
que “ninguno de nosotros es tan inteligente como todos nosotros juntos”.

Realismo: deben tener un fundamento realista, que sean posibles de alcanzar, y al
mismo tiempo que estimulen a alcanzarlos y superarlos.

Objetividad: deben ser realizados sobre bases cuidadosamente estudiadas con
fundamentos en la realidad, el fijar objetivos por apreciaciones puramente subjetivas,
obviamente es casi inatil y pueden llegar a la frustracion, debemos basarnos en las
consideraciones de lo que es factible o no, para determinarse sobre “hechos”, lo que
puede mejorarse.

Compatibilidad: estos deben ser compatibles entre si horizontal y verticalmente, y
deben existir una correspondencia de estos hacia los objetivos de nivel superior a los
cuales tributan.

Funciones de los Objetivos.

Los objetivos tienen un caracter rector y es necesario que precisen con claridad los
conocimientos de los procesos de ensefianza, consolidacion y perfeccionamiento,
habilidades, habitos, capacidades motrices y aspectos de la personalidad que se han

de formar y desarrollar en los atletas.
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Orienta al profesor en una actividad como dirigente del proceso, guia también al
atleta hacia donde tiene que encaminar sus esfuerzos y su atencion en la Unidad de
entrenamiento.

Constituye un proyecto de trabajo del profesor hacia el futuro al expresar las
transformaciones sistematicas que deben lograrse en los atletas.

Los objetivos constituyen factores valorativos con los que comparamos los resultados
de nuestra actuacion y comprobamos en qué medida se han logrado los objetivos.

Se subdividen en generales, especificos y particulares referidos a cada clase y/o
unidad de entrenamiento.

Para lograr una adecuada determinacion de los objetivos de la clase es necesario
tener en cuenta entre otros aspectos los objetivos generales del programa, el
contenido y las caracteristicas de los atletas, que permiten al profesor expresar con
claridad y en forma concreta, los propdésitos o metas a alcanzar en el proceso de
ensenanza.

Hacer un analisis pormenorizado de los objetivos y contenido del programa.

Plantear las habilidades, capacidades condicionales, coordinativas, coordinativas,
conocimientos, que el atleta debe aprender, consolidar y/o perfeccionar antes de
iniciar el proceso de ensefianza.

Diagnosticar el nivel con que se inician los alumnos en el deporte.

Determinar el tiempo exacto para desarrollar el proceso de ensefianza y alcanzar los
objetivos.

Conocer las condiciones materiales existentes medios, instalaciones, etc., para el
desarrollo de los contenidos propuestos.

Determinar el momento en que se realizaran las comprobaciones parciales Yy final
de las habilidades y capacidades.

En esta primera etapa se inicia un proceso de ensefanza, por lo que el trabajo debe
estar dirigido fundamentalmente al logro de la formacion basica de los elementos
técnicos.

El profesor en esta etapa debe tener paciencia para desarrollar su labor diaria y
constante en la educacion y desarrollo de la personalidad del deportista, por lo que
juegan un papel destacado los valores que se desarrollan en cada uno de ellos,
como son el compaferismo, colectivismo, la responsabilidad, el amor a la camiseta
y al deporte, entre otros.

El programa para estas edades es flexible, el profesor debe lograr una correcta

ejecucion de los elementos técnicos y de forma permanente realizar la correccion de

errores tantas veces como sea necesaria. Es de caracter obligatorio jugar en cada
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clase para motivarlos y a través del mismo corregir los errores que presentan los
deportistas.

El principal objetivo es la ensefianza, aplicar la metodologia adecuada a cada
uno de los alumnos, hasta ir venciendo cada elemento, ademas, dejar tareas
individuales para realizar en la casa.

Este programa esta orientado para nifios, adolescentes y jévenes que se inician en la
practica del deporte o disciplina deportiva que no forman parte de las matriculas de las
EIDE y Escuelas Nacionales, con el objetivo de desarrollar habilidades, conocimientos
y capacidades condicionales, coordinativas y cognoscitivas desde el é&rea y
combinados deportivos.

Los objetivos generales y especificos deben ser orientados por edades y etapas de
ensefianza y su distribucion en correspondencia con la frecuencia semanal y cantidad
de horas clases segun lo orientado en la Resolucion 53 y de las caracteristicas del
deporte.

Las indicaciones metodologicas van dirigidas para la aplicacion de los contenidos en
la preparacion tedrica, fisica, técnica, tactica y psicologica, describiendo los métodos y
medios mas adecuados a emplear segun corresponda para el logro de los objetivos
gue se proponen y con el correcto tratamiento a la formacion de valores afiadidos.

La evaluacion debe ser de forma cuantitativa y cualitativa, con un cumplimiento de los
objetivos semanales, en correspondencia con los objetivos propuestos de cada
semana.

Queda prohibido la utilizacién de la estructura de ATR y sus diferentes variantes en
atletas de las categorias escolares y juveniles por no corresponderse con las
particularidades de la preparacion, al dosificarse magnitudes considerablemente
elevadas desde los mismos inicios de la preparacion, para lo cual nuestras reservas
deportivas no cuentan con la experiencia motriz necesaria.

Se orienta, aplicar en todos los deportes y disciplinas deportivas de las categorias
escolares y juveniles la estructura ciclica simple de Matveeb, con un solo periodo
competitivo, con predominio de acentos de PFE y PTT, para suplir el déficit
acumulado en etapas precedentes en la vida del deportista.

Durante la preparacion tedrica, los nifios, adolescentes y jovenes deben conocer los
principios del entrenamiento deportivo, los reglamentos y la higiene de su deporte, el
internacionalismo, las principales reglamentaciones del Comité Olimpico Cubano y del
Comité Olimpico Internacional, las bases politicas y econdmicas deportivas del pais,
formas de clasificacion para los juegos multidisciplinarios y otras indicaciones que

emita la Comision Nacional de Baloncesto y la Direccion de Alto Rendimiento.
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El tiempo de las clases tedricas debe formar parte del programa de ensefianza y/o
plan de entrenamiento.

Los profesores que trabajan con Programas de Ensefianza deben continuar
ensenando de forma practica y tedrica los elementos béasicos del deporte hasta finales
del mes de junio de cada afio.

Seguidamente, para una mejor comprension y teniendo en cuenta la necesidad de
gue nuestros profesores siempre estan actualizados, brindamos los siguientes
conceptos y elementos que servirAn para mejorar sustancialmente el proceso de
ensefanza y aprendizaje en el pais.

Técnica: Considerada como el movimiento racional y econdmico para la solucion
mas eficaz de una tarea determinada tarea o accion. Para obtener altos resultados,
es necesario transitar a los alumnos por los tres estadios pedagdgicos del
aprendizaje, para lograr un alto nivel de maestria técnica y tactica.

La técnica y la tactica se encuentran indisolublemente unidos y sus principales
objetivos son la lucha deportiva, el desarrollo y perfeccionamiento de los habitos
motores necesarios en cada uno de los deportes, la asimilacion de las nuevas y
complejas acciones motoras, la especializacién en los ejercicios competitivos propios
de cada disciplina deportiva y el conocimiento del contrario en sus diferentes formas
de actuacion durante la lucha competitiva.

lera. Fase. Ensefianza: En este estadio se produce la adquisicion de la forma inicial,
o coordinacién primitiva del movimiento, se solucionan las tareas para dominar las
bases de una técnica racional deportiva con la estructura correcta de la accion
motora, eliminando las tensiones excesivas. Se utiliza la mayor representaciéon de la
accion motora del elemento técnico y tactico, ademas el establecimiento de los
mecanismos de autocontrol y autorregulacion.

2 da Fase. Consolidacién: En este estadio de la ensefianza se ejecuta la correccion,
diferenciacion, el aprendizaje y la coordinacién elaborada del movimiento o fase
profunda, el dominio de la técnica de una accibn motora, se lleva hasta una
perfeccion relativa. Se hace necesario que el dominio del elemento técnico o tactico
por parte del deportista, se corresponda con el mayor nivel concentracion de cada
centro cerebral correspondiente, para lograr una ejecucion coherente y satisfactoria.

3 era. Fase Perfeccionamiento: En este estadio se estabilizacion del movimiento, o
fase del perfeccionamiento, se alcanza un dominio completo de la accion motora en
las condiciones de su aplicacion practica, realizando la rectificacion de determinados
elementos de la técnica deportiva.

Programa de Ensefianza para 7 — 8 afios
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Objetivo General: Lograr el desarrollo fisico multilateral, adecuando la motricidad
general a la motricidad especifica del deporte, aplicando métodos y medios
procedimientos correctos en la ensefianza de los elementos basicos de nuestro
deporte, por medio del mini-baloncesto como vehiculo motivacional y necesario en su
formacion integral, que permita el paso armonioso por esta disciplina deportiva.
Diversion: Los nifios a estas edades tienen que divertirse entrenando.

Oposicion y colaboracion: Debe existir oposicion, colaboracion y rivalidad entre
ellos, para que el proceso se produzca mas eficiente y el apoyo a compafieros
provocara exitosa ayuda al equipo.

No especializaciéon: En estas edades ningun nifio debe especializarse en posiciones
de juego.

Fomentar: Que pasen y reciban el balén constantemente, mediante juegos pre-
deportivos.

Asociar: El trabajo a través del método global y fragmentario basico, asi como el
desarrollo polivalente de las capacidades fisicas dentro de los propios juegos pre-
deportivos.

Objetivos especificos

» Lograr un desarrollo fisico multilateral, sobre la base de un empleo amplio y
variado de todos los medios de la actividad fisica; asi como la utilizacién de los
juegos pre deportivo.

» Utilizar los métodos, medios y procedimientos organizativos mas adecuados
para la aplicacion del proceso de ensefianza aprendizaje de los fundamentos
bésicos para poder jugar.

> Desarrollar las habilidades motrices mas importantes de esta edad.

> Propiciar la interpretacion correcta de los elementos basicos de la tactica
individual.

» Contribuir con la formacién de habitos morales y sociales acordes con los
principios de la sociedad, prestando especial atencion a lo que concierne a la
educacion formal e integral del nifio.

> Crear las bases para una adecuada preparacion psicolégica.

» Transmitir conocimientos propios acerca de las caracteristicas de este deporte.

Objetivo educativo

> Despertar el interés y la motivacion hacia la préactica de actividades deportivas

colectivas durante el tiempo libre.
Tareas fundamentales

» Captacion inicial de nifios para el baloncesto y estructura de grupos de
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estudios.
Creacion de un interés constante hacia el deporte.
Preparacion fisica multilateral.

Estudio de la base de la técnica de los fundamentos basicos.

YV V V V

Formacion de costumbre con respecto al ambiente del juego y de
competencia, efectuando partidos con fines de control y de estudio, evaluando
el cumplimiento de las habilidades mas elementales del deporte.
Se inicia el estudio y practica de las principales habilidades técnicas como aspectos
mas importantes en este proceso, la preparacion fisica es multilateral, se trabajan con
ejercicios de lo simple a los complejos, el cumplimiento de los objetivos esta
relacionado con el cumplimiento de los controles semanales que se proponen.
Contenidos a vencer
Amagos con cambio de direccién, paradas por saltos y giros de frente, triple amenaza
y dribling sin control visual, tiro bésico y entrada al aro en movimiento por ambos
lados, desplazamientos defensivos, desmarcarse e ir a un lugar libre, defensa
personal 1x1 medio terreno, juegos de habilidades y pre deportivos con aplicacion al
baloncesto. Familiarizarse con la posicibn basica del baloncestista, con los
desplazamientos, con el balén, con el terreno, con los aros y con el supuesto
contrario.
Criterios evaluativos
» Si se divierten y participan con disposicion y voluntad ante los juegos propuestos y
cudles son los de mayor gusto.
» Si poseen espiritu de colaboracion y oposicidn correcta, con sus comparieros y ante el
adversario.
» Siconocen y respetan las normas de cada juego.
Se propone que del total del tiempo de las clases, la presentacion dure 5 minutos, el
calentamiento general y especial 15 minutos; la ensefianza de las habilidades técnicas
40/45 minutos y cuando sea necesario interrelacionarlas con las situaciones tacticas
elementales y el juego de 10 a 15 minutos.
Las capacidades fisicas se desarrollan de forma asociada a la ejecucion de los juegos o
actividades ludicas propuestas.
> Distancia de 20 metros; 30 metros; 40 metros; 4x20 metros; regresar al lugar de
partida y de drible con la mano habil.
» Meétodos y medios para el desarrollo de la rapidez de reaccion desde distintas
posiciones: Sentado, acostado, de espalda y arrodillado.

» Arrancadas desde sentado a apoderarse de un balén que rueda.
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» Desde la posicién de pie, sentarse y levantarse.

» De pie y tocar el suelo.

» Desde la posicidon de sentado pararse a recibir un balon lanzado al aire.

Medios para el desarrollo de la fuerza

> Ejercicios con el propio peso; con el peso del compafiero y con pelotas
medicinales.

Medios para el desarrollo de la saltabilidad

» Salto en el lugar con ambas piernas; en movimiento despejando con una sola
pierna; con aros, bancos, suizas etc.

» Ejercicios de saltos sobre escaleras coordinativos sencillos

Medios para el desarrollo de la flexibilidad
» Ejercicios de flexibilidad propia del baloncesto.
Medios para el desarrollo de la agilidad

> Los ejercicios de agilidad se realizan desde posicién de sentados, acostados,

parados a una distancia de 5 metros y 10 metros.
Medios para el desarrollo de las actividades coordinativas.

» Los ejercicios coordinativos se pueden trabajar sobre escaleras marcadas en el
piso, donde realizan coordinacion de desplazamientos y se puede vincular con
saltos combinados sencillos.

Preparacion Psicoldgica.

Es recomendable sefalar que pueden haber nifios con una edad y presentar
caracteristicas de otra. La edad cronoldgica del nifio es posible que no coincida con
las caracteristicas psicoldgicas y la edad bioldgica. Por esto, el profesor debe partir de
la observacion de la conducta del nifio y los resultados frente a las tareas y
actividades, valorar el nivel de desarrollo del nifio y de esta forma adecuar realmente
el cumplimiento de las habilidades a las potencialidades del nifio, en unos casos va a
permitir que se avance acorde con el desarrollo adecuado del nifio y en otros, al estar
algo retrasado, posibilita conocer su conducta y ayudarlo a alcanzar su desarrollo.
Para ello nos enmarcamos en las siguientes tareas

» Creacion de un estado Optimo de predisposicion psicologica hacia el
baloncesto.

» Ejercitacion de las habilidades del Baloncesto como medio de disfrute y empleo
del tiempo libre.

» Motivacion hacia la actividad fisica en especial hacia el trabajo de los

fundamentos del baloncesto.
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>

Organizacion de juegos pre-deportivos donde se manifiesten cualidades
psicologicas como: atencion, concentracion de la atencidn, pensamiento,
percepcion, memoria e imaginacion.

Organizacion de juegos de mesa para desarrollar el intelecto.

Conformacién de grupos afines para realizar tareas concretas.

Aplicacion de ejercicios con tareas especificas donde tengan que conjugar la

amistad, el compafierismo y la lucha por lograr el objetivo de la tarea.

Establecer el perfil psicoldgico de los nifios.

Conversatorios acerca de la importancia de la preparacion integral para el
futuro.

Observar entrenamientos y competencias de atletas de nivel superior.
Ejercicios en grupo para el desarrollo de la concentracion de la atencion.
Ejercicios para el desarrollo senso perceptual.

Aplicacion de estimulos auditivos.

Ejercicios con combinacion de ritmo.

Utilizacién de materiales con diferentes superficies, tamafio, forma, peso.
Ejercicios y juegos en donde exista el bloqueo visual.

Ejercicios para incentivar las actitudes intelectuales.

Preparacion Tedrica

>
>

Estudio de las reglas mas elementales del juego.

Dialogo sobre la historia del deporte en Cuba antes y después del triunfo de la
revolucion.

Historia del baloncesto, principales deportistas, entrenadores, arbitros.

Principales resultados a nivel municipal Provincial, Nacional e Internacional.

Tareas
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Conocer de forma especifica la Historia del Baloncesto Cubano, sus origenes,
aquellas figuras que le dieron gloria, los aspectos mas significativos de su
desarrollo en nuestro pais y de forma general en el plano Internacional.

Iniciar el desarrollo del interés cognoscitivo en el nifio sobre los contenidos
generales y especificos del baloncesto.

Familiarizarse tedrica y practicamente con las reglas del Mini Baloncesto.
Familiarizarse con la simbologia asociandola al contenido que deben aprender.
Identificacion de las caracteristicas de los jugadores contrarios.

Relacionarse con los comparfieros de equipo.

Familiarizacion con la cancha ofensiva y defensiva.

Motivacién hacia las acciones que pueden realizar con y sin balon.

Motivacion hacia la Historia del Baloncesto Cubano, sus origenes, aquellas
figuras que le dieron gloria, los aspectos mas significativos de su desarrollo en
nuestro pais y de forma general en el plano Internacional.

Presentacion si fuera posible de medios visuales sobre la historia del

Baloncesto.

Contenidos a cumplir

>

vV V V V V V V V V

Las reglas de juego del Mini Baloncesto.

La simbologia del Baloncesto relacionada con el contenido que aprenden.
Movimientos que se pueden realizar en espacio y tiempo.

Acciones que deben realizar en el ataque y la defensa.

Acciones que puede realizar con el balon.

Caracteristicas de los compafieros de equipo.

Caracteristicas de los jugadores del equipo contrario.

Determinar el aro propio y el del contrario.

Creacion del Baloncesto. Introduccion en Cuba.

Comentario de Glorias Deportivas acerca del Baloncesto cubano y sus

resultados.

Pruebas Médicas.

>

>

>

Conocer si el nifio cumple las exigencias minimas de salud para poder realizar
el deporte.

Realizar el control médico primario y brindar una rapida informacién, asi como
las recomendaciones pertinentes a los entrenadores.

Brindar atencion médica especializada, para garantizar un optimo estado de

salud.
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» Conocer el estado del nifio después de haber recibido los contenidos de las
clases.
» Fomentar charlas educativas relacionadas con la higiene y otros aspectos que
permita la mejora y cuidado de la salud.
» Peso corporal, Presién arterial, Andlisis de sangre, Andlisis de Heces Fecales,
Pulso en reposo, Valoracion de traumas y Examen oftalmoldgico.
Adaptacion funcional: Se familiariza al atleta con el proceso de iniciaciéon, se le
aplica un grupo de controles que le aportaran al profesor y/ entrenador elementos
sustanciosos para el desarrollo del programa, asi como el inicio del trabajo multilateral.
Se destaca la paciencia que debe tener el entrenador para ensefar los elementos
técnicos a los nifios.
Formacién multilateral: En este momento es donde se profundiza en cada uno de
los indicadores, donde obtendran su acento con el fin de tributar elementos muy
importantes para las proximas actividades a desarrollar. Enfatizando en el trabajo de
capacidades motoras y la técnica.
Consolidacién del fondo de habilidades y hébitos: En esta tendencia se
valoran los indices alcanzados durante el proceso desarrollado, culminando
con la competencia interna mas importante poniéndose de manifiesto el
conocimiento de las habilidades técnicas desarrollada por los practicantes durante
el proceso.
Profundizacién de los hébitos: Partiendo de que en la culminacion de este proceso
tomamos como punto de partida las dificultades presentadas por los atletas tanto en
la parte fisica como en la técnica, se realizara una profundizacion de estas
imprecisiones, ademas de desarrollar varias competiciones (de 3 a 4), las que se
realizaran internamente, recomendando la utilizacion de elementos fisico-técnicos
combinados que motiven al atleta en su dedicacion por el deporte.
Cada profesor debe cumplir los establecido en la Resolucion 54, relacionado con la
frecuencia semanal a trabajar y el tiempo destinado para cada clase.
El trabajo técnico debe ocupar la mayor parte del tiempo del proceso de ensefianza.
Las acciones tacticas son elementales dirigidas a la ensefianza teorica y practica de la
defensa individual.
Es elemental que los nifios de estas edades jueguen todos los dias en cada clase, un
tiempo aproximado de 15 minutos, el tiempo que se destina a esta actividad entre en
la parte de la preparacion fisica. Se pueden utilizar juegos de 1vsl como prioridad y
segun la asimilacion individual del nifio, incorporar paulatinamente acciones de 2vs2

en los casos que el entrenador lo requiera necesario.
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Indicaciones metodoldgicas propuestas por autores experimentados, criterios
de profesores, entrenadores de base y del equipo nacional de baloncesto.

» Es necesario que los entrenadores tengan paciencias a la hora de ejecutar
los ejercicios con aquellos nifios que presentan dificultades en la asimilacion
de las técnicas.

» Busca que tus ejercicios capten la atencion y atraigan el interés del grupo.

> Intenta que el jugador esté la mayor cantidad del tiempo en contacto con el
balon, pues el aprendizaje de movimientos con bal6n suele requerir de
mas tiempo de préctica que el de movimientos sin balon.

» Intenta que el jugador esté casi siempre en actividad fisica y mental.

» Crea situaciones con ejercicios reales.

» El jugador ejecutara mejor aquello que ha visto hacer. No basta con
explicar un movimiento, es mejor que lo vean.

» Sino te consideras un buen modelo, a lo mejor puedes probar con tu
ayudante.

Sistema de evaluacion

El area del entrenamiento deportivo esta directamente relacionada con el desarrollo
funcional y motor del deportista, hasta tal punto, que muestra actuacion a nivel
educativo dependeran del mismo. Por ello es fundamental que el entrenador
conozca los procedimientos e instrumentos de evaluacion del desarrollo motor,
para poder planificar correctamente su ensefianza, siendo este, el objetivo principal
en este programa.

El control, el aprendizaje y el desarrollo motor, constituyen areas de gran
consolidacion actual en el marco de las llamadas ciencias de la actividad fisica,
siendo sus aplicaciones fundamentales en el ambito del entrenamiento deportivo y
sobretodo en la ensefianza. Estos aspectos en los ultimos tiempo en el deporte de
formacion se ha venido minisando y los entrenadores le han prestado mayor interes
al aceleramiento del desarrollo motor que al propio proceceso de ensefianza —
aparendizaje, motivado fundamentalmente por el campeonismo como eje central en
el deporte. En nuestro pais, los profesores de edades inferiores en su gran mayoria
aceleran el rendimiento deportivo de los baloncestistas en etapa de formacion,
motivado por las exigencias evaluativas, este aspecto va en detrimentos del
aprendizaje de las habilidades técnicas.

Sistema de competicion.

Todos los jugadores que participan en cualquier evento de esta edades de 7 a 8 afos,

se regiran por las indicaciones de la CNB y del Programa del Mini Baloncesto.
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El sistema de evaluacion.

» Por cumplir con las normativas de talla del jugador orientado por la Comision

Nacional 10 puntos.
» Evaluaciones técnicas de los jugadores ante el tribunal de evaluacion de los
test técnicos que aparecen en el documento 50 puntos.

» Resultado final en la competencia: 40 puntos.
La sumatoria de estos aspectos definen los resultados de los equipos participantes en
la competencia, se puede dar el caso que un equipo gane todos los juegos, porque
tiene tres jugadores técnicamente muy buenos y no quede en primer lugar general en
el torneo, por no cumplir con las exigencias técnicas el resto de los jugadores. Es por
eso que se hace necesario incrementar el proceso de ensefianza para poder lograr
una evaluacion integral en los eventos y ademas esto remite a los entrenadores a
cumplir con lo orientado en estas edades: ensefiar, ensefiar y ensefiar
Es muy importante reflexionar sobre el contenido del baloncesto como deporte
integral, muchos entrenadores se dedican a no analizar correctamente la gama de
contenido que tiene esta disciplina y en la mayoria de ellos, podemos observar
que el tiempo de trabajo se lo dedican fundamentalmente al dribling, al pase y al
tiro. Al ocurrir esto se pierde el orden logico de los contenidos a impartir y a su vez
se dejan de realizar algunos elementos técnicos que posteriormente afectan el
desarrollo deportivo de los nifios en su aprendizaje, como por ejemplo los
desplazamientos, los desmarques, los amagos, las fintas, los movimientos
defensivos entre otros. Las pausas y las repeticiones de cada ejercicio deben ser
definidas por el profesor, a partir de las caracteristicas individuales de cada nifio.
Procedimientos metodolégicos para el desarrollo de las pruebas
normativas y test pedagogicos.
Test técnico aplicado al baloncesto para las edades 7 - 8 afios para determinar el
dominio de los elementos técnicos alcanzados por los jugadores.
Ejercicio: Balon rodando a una distancia de 10 metros con la derecha e izquierda.
Objetivo: Medir la destreza y habilidad con ambas manos, asi como la coordinacion
del movimiento.
Descripcion: Marcar en el terreno una linea a una distancia de 10 metros, el
jugador llevara la pelota rodando con la derecha y regresa con la izquierda, se
evalla la coordinacion y el tiempo de ejecucion.
Evaluacion: Agarre y desplazamiento coordinativos
Ejercicio: Balon en la palmas de las manos en posicion de tiro, trasladarse a una

distancia de 10 metros, a la sefal del profesor realiza el recorrido ida con la
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derecha y regreso con la izquierda,

Objetivo: Medir destrezas en los movimientos coordinativos y en la posicion de la
pelota durante el recorrido.

Descripcion: Se ubica la pelota en el suelo, el jugador la recoge y la ubica en
posicion de tiro en la palma de la mano, en esta posicién se desplaza hasta la linea
ubicada en los 10 metros, luego realiza el cambio a la mano izquierda y regresa en
la posicion anterior, se evalla la coordinacion, la técnica de la mano durante el
recorrido y el tiempo de ejecucion.

Evaluacion: Agarre y desplazamiento coordinativos

Ejercicio: entrada al aro con dos pasos ubicando aros en el suelo.

Objetivo: Medir destrezas en la coordinacion de las piernas en la entrada al aro
Descripcion: Se colocan dos aros cerca del tablero, el jugador coordina los
movimientos para entrar al aro por derecha e izquierda caminando al conteo 1-2, se
evalla la coordinacién del movimiento y la técnica de los pasos al realizar el
ejercicio de entrada al aro.

Evaluacion: Agarre y desplazamiento coordinativos

Ejercicio: habilidad circulacion del balén por la cabeza, cintura, y piernas tres
veces por cada parte

Objetivo: Medir destrezas en el cambio de pelota de una mano a otra.
Descripcion: Los jugadores realizan ejercicios de circulacién de la pelota por
diferentes partes del cuerpo tres veces por cada una, medir coordinaciéon y tiempo
de ejecucion.

Evaluacion: Agarre y movimientos coordinativos

Ejercicio: Dribling con obstaculos (ubicados 6 en todo el terreno),

Objetivo: Medir destrezas en el dribling con ambas manos..

Descripcion: Los jugadores realizan ejercicios de dribling entre obstaculos, con la
mano derecha y regreso con la izquierda, se evalta el dominio técnico alcanzado.
Evaluacion: desplazamientos coordinativos del dribling

Ejercicio: Ejercicios técnicos de tiros libres.

Objetivo: Medir el conocimiento adquirido por los jugadores en la ensefianza del
tiro.

Descripcion: Los jugadores realizan el tiro desde la posicion inicial de linea de tiro
libre dos tiro cada jugador

Evaluacion: Ejecucion técnica del lanzamiento

Test Fisico.

> Talla: Se medira la talla del atleta en metros y centimetros, sin zapatos.
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Salto de longitud sin impulso. Se ejecutard dos veces, anotandose el mejor
resultado en metros y centimetros.

Rapidez en 30 metros: Tomar el tiempo en segundos, realizando la carrera
con arrancada media dos veces y anotandose el menor resultado. Puede
efectuarse en la pista o el terreno.

Planchas: Se anotara la cantidad de planchas que ejecute el nifio en 20
segundos. Los brazos extendidos y el cuerpo recto.

Abdominales: Se anotara la cantidad de abdominales que ejecute el nifio en
20 segundos.

Flexibilidad: Se realizara parado el atleta sobre una silla, efectuando la flexion
ventral del tronco hasta tocar con las puntas de los dedos de la mano el punto
més bajo posible. Medir la distancia en centimetros, a partir de la punta de
los pies hasta la punta del dedo del medio. La evaluacién debe ser mensual.
Test de 400 metros para el sexo masculino y 300 metros para el sexo

femenino. Se toma el tiempo y se realiza 1 sola vez.

Programa de Ensefianza para 9 a 10 afios

Objetivo general

» Contribuir al desarrollo de las habilidades de los elementos basicos de nuestro

deporte, por medio del mini-baloncesto y capacidades condicionales-

coordinativas de forma multilateral.

Objetivos especificos

>

>
>
>

Sistematizar la préactica y el interés hacia las clases de baloncesto

Incrementar progresivamente la preparacion fisica multilateral.
Crean las bases de las acciones tacticas elementales.
Elevar el nivel de la preparacion psicolégica relacionada con la participacion

en competencias oficiales de baloncesto.

Despertar el interés y la motivacion hacia la practica de actividades deportivas
colectivas durante el tiempo libre.

Contribuir al desarrollo de los habitos de conducta de forma integral.

Continuar el mejoramiento de capacidades condicionales-coordinativas basicas,
como la velocidad, la resistencia aerobia, la fuerza y la movilidad articular,

coordinacion, regulacion del movimiento, de adaptacion y cambios motrices.

Acciones principales.

>

En estas edades de aprendizaje e iniciacibn en el baloncesto, es
recomendable continuar con los basicos del deporte que se inciaron en la

etapa anterior:
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Que los alumnos dominen correctamente las posturas Yy los

desplazamientos, asi como desarrollar la flexibilidad, coordinacion, la
rapidez y la resistencia.

Que los alumnos dominen las técnicas basicas eliminando los errores
fundamentales en su ejecucion.

Que los alumnos conozcan la secuencia de ejecucion de un elemento y
dominen cuales son los puntos de gravedad de cada elemento en cuestion.
Que los alumnos estén educados en el alto espiritu del colectivismo,
comparierismo, la voluntad y en la formacién de su personalidad.

Que el nifio se divierta y tenga sentido de colaboracién y oposicién.

Prohibido la especializacion temprana en ninguna posicion.

Crearles habitos de pasar correctamente el balén.

Asociarles el trabajo técnico-metodoldgico de la continuacién de la ensefianza vy el
desarrollo multilateral de las capacidades fisicas mediante el método global y
fragmentario bésico.

Introducirlos en las medidas del terreno y tiempos de juego para el Mini baloncesto.
El nifio de estas edades se inicia en el deporte pedagdgico, que se utiliza dentro de
los planes y programas de la educacion fisica y el deporte, que lo constituyen los
juegos, la gimnasia y la recreacion, y no los resultados competitivos y las altas
marcas, sino el desarrollo arménico de las capacidades motoras y habilidades
técnico-deportivas contempladas en los planes y programas de cada nivel.

Métodos a emplear: explicativo-demastrativo, de ejercicios, repeticiones, intervalos

variables o no, competitivo, etc.

Contenidos a vencer.

La técnica ocupa el aspecto mas importante en este proceso, la preparacion fisica

es multilateral, se trabajan con ejercicios de lo simple a lo complejo, el cumplimiento

de los objetivos esta relacionado con el de los test que se proponen.

>

YV V VYV V

Desplazamientos sin y con oponentes, con amagos con cambio de direccion
y de velocidad. Carreras, paradas y giros de frente. Pases de beisbol y de
entrega.

Tiro en movimiento bajo el cesto por izquierda y derecha,

Recepcion paso, caida y triple amenaza

Drible parada y tiro. Juego 1x1 en todo el terreno.

Defensa individual, entrada y salir, el mio y otro mas, postura baja, media y
alta.

Ensefianza con medios que desarrollen las posiciones en ataque y defensa.
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» Adoptar la postura en funcién del ataque y/o defensa contra un oponente.

Y

Como situar las manos y los dedos para agarrar el balon.

» Todos los medios utilizados realizarlos en el lugar, en movimiento y con un defensa
pasivo.

» Elementos de la tactica individual basica ofensiva y defensiva: juego 1 vs 1;

lvs2;2vsly2vs?2.

Métodos y medios para el desarrollo de la velocidad

Método de repeticiones

>
>

Distancia de 20, 30, 40 y 50 metros, con 2 repeticiones.

Capacidades fisicas por medio del juego y ligeras cargas de trabajo

Medios para el desarrollo de la resistencia general

>

>

Carreras moderadas de distancias medias dentro y/o fuera de la instalacion, con
duracion hasta 10 minutos.

Complejo de carreras simulando cambios de ritmos, de direccion, diferentes posturas y
figuras, entre obstaculos, etc., con ida y regreso de hasta 10 minutos.

Deportes auxiliares.

Métodos y medios para el desarrollo de la rapidez.

>

>
>
>

Repeticiones de de 5 a 30 metros con 2 repeticiones.

Carreras en zig-zag, cambios de direccién y ritmos.

Arrancadas explosivas desde diferentes posiciones entre 3 y 10 metros.

En distancias relativamente cortas, juegos combinando las arrancadas explosivas,

cambios de ritmos y de direccidn, paradas, saltillos, giros, etc

Métodos para el desarrollo de la fuerza

>

>
>
>

Con el propio peso y el del compariero
Con implementos ligeros mas complejo.
Ejercicios de carretilla, cangrejo, canguro, colgarse de una barra, etc

Ejercicios de saltillos con una y dos piernas en el lugar y en movimiento, al frente,

atras, diagonales, etc.

Ejercicios de saltos a obstaculos de poca altura con una y dos piernas, en el lugar y en

movimiento al frente, atras, diagonales, etc.

Juegos combinando pases, lanzamientos con pelotas medicinales, saltillos y saltos en

el lugar y movimientos desde diferentes posiciones.

Medios para el desarrollo de la saltabilidad

>
>
>

Salto en el lugar con ambas piernas.
Salto en movimiento despejando con una sola pierna.

Ejercicios con aros, bancos, suizas etc.
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>

Ejercicios de saltos sobre escaleras coordinativos sencillos.

Medios para el desarrollo de la agilidad

>

Los ejercicios de agilidad se realizan desde posicion de sentados, acostados,

parados a una distancia de: 5 metros, 10 metros, 15 metros

Medios para el desarrollo de las actividades coordinativas

>

>

Los ejercicios coordinativos se pueden trabajar sobre escaleras marcadas en el
piso, donde realizan coordinacion de desplazamientos y se puede vincular con
saltos combinados semicomplejos.

Coordinacion de movimientos especificos

Movilidad articular

Realizar todos los ejercicios de flexibilidad y amplitud articular, que son de gran
importancia en estas edades. Ejecutarlos antes del calentamiento general y al final de

cada clase para su mejor recuperacion.

Preparacion Psicoldgica.

>

Crear en los alumnos un estado 6ptimo de predisposicion psicoldgica hacia la
actividad del baloncesto, en cada estadio o edades.

Desarrollar los procesos cognoscitivos: Percepcion, Sensacion, Analisis,
Pensamiento, Creatividad e Imaginacion

Educar y/o desarrollar las particularidades psiquicas de la Personalidad, el
temperamento y el caracter.

Lograr en los alumnos, un estado 6ptimo de las cualidades emocionales.
Mantener el equilibrio de las actitudes, acorde a las necesidades del atleta en
Su etapa evolutiva, incentivando aquellas propias del deporte, sin estar en

contradiccion con la “zona de desarrollo préximo de cada atleta”.

Preparacion Tedrica

>

Estudio del reglamento de baloncesto que les permita jugar, historia del deporte
en Cuba antes y después del triunfo de la revolucion, Historia del baloncesto,
principales deportistas, entrenadores, arbitros. Principales resultados a nivel
municipal Provincial, Nacional e Internacional.

Lograr que el alumno conozca la simbologia del baloncesto, acorde a los
contenidos de la edad.

Ensefiar las reglas fundamentales del baloncesto, relacionadas con el juego y
las competencias en correspondencia con los edades y ajustes de la FIBA.
Conocer de forma especifica la Historia del Baloncesto Cubano, sus origenes,
aquellas figuras que le dieron gloria, los aspectos mas significativos de su

desarrollo en nuestro pais y de forma general en el plano Internacional.
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>

Ubicar objetivos tedricos en el Programa de Ensefianza y/o Plan de
Entrenamiento anual, estableciendo un sistema de evaluacion mediante test
gue comprueben los contenidos impartidos y de modo particular los aspectos
esenciales técnico-tcticos y cognoscitivos que guarden relacion con los

contenidos planificados.

Evaluacion medica.

>

Brindar atencion médica especializada, para garantizar un 6ptimo estado de
salud.

Realizar el control médico del entrenamiento y brindar una rapida informacién,
asi como las recomendaciones pertinentes a los profesores.

Fomentar charlas educativas relacionadas con la higiene y otros aspectos que
permita la mejora y cuidado de la salud.

Peso corporal, Presién arterial, Andlisis de sangre, Andlisis de Heces Fecales,

Pulso en reposo, Valoracion de traumas y Examen oftalmoldgico.

Indicaciones metodoldgicas.

>

El profesor debe lograr que los ejercicios presenten alguna dificultad en su
ejecuciéon, manteniendo un estricto control y correccion de errores. Puede
trabajar las paradas con balon dejando al jugador tirar a canasta después
de parar, siempre y cuando no se desvie la atencidbn en exceso, del
objetivo que queremos trabajar, ni se pierdan demasiadas repeticiones del
mismo.

Afade componentes de decision cuando se haya alcanzado un cierto
dominio técnico, por ejemplo, al trabajar el pasar y cortar con defensor,
dejar que el jugador que tiene que pasar el bal6on evalle la situacién
respecto al defensor y pueda tomar una alternativa distinta a la de
pasar.

Busca ejercicios imaginativos y cambialos constantemente, de forma
gue provoquen respuestas motrices nuevas.

Fomenta que tus jugadores “inventen” y hazles ver que te gusta que sea
asi.

No reprimas nunca su imaginacion.

Debes ser exigente con tus jugadores, pero también contigo mismo.
Debes ser paciente, dejar que tus jugadores se equivoquen y que mejoren
poco a poco. No corrijas todo y en todo momento. Encuentra lo
adecuado para corregir (focalizar tu trabajo en uno o dos objetivos)

En las edades de 9-10 afos, la preparacion fisica se debe trabajar con
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ejercicios para la preparacion multilateral del nifio, utilizando medios
auxiliares; pelotas medicinales pequefas, planchas, arrastrar objetos con
pesos pequefios, tracciones de la soga, peso del cuerpo de otro nifio y
juegos pre deportivos y del baloncesto.

Atender el desarrollo de las capacidades motrices basicas en conexién con
las habilidades adquiridas del baloncesto y formacion del habito motor.

En estas edades, primero iniciar el aprendizaje de los fundamentos
ofensivos, los cuales deben cumplir dentro de todo el plan de clases, donde
el 70 % del tiempo se debe dedicar a la preparacion técnica. La defensa
personal se iniciara cuando los atletas hayan recibido un periodo de
acondicionamiento en las capacidades motrices basicas, en particular las

naturales (atrapar, saltar, correr, alar, tirar, etc)

Procedimientos metodolégicos para el desarrollo de las pruebas

normativas y test pedagdgicos.

>
>

Talla: Se medira la talla del atleta en metros y centimetros sin zapatos.

Salto de Longitud sin impulso, Se ejecutara dos veces, anotandose el mejor
resultado en metros y centimetros.

Alcance: Salto vertical: Con un pie atras de impulso lo adelanta, flexiona,
salta con los dos pies y marca al tablero o a la pared. Se mide el despegue y

el alcance con el brazo extendido, se anota la diferencia de ambas
mediciones.

Rapidez en 30 metros: Tomar el tiempo en segundos, realizando la carrera
con arrancada media dos veces y anotandose el menor resultado. Puede
efectuarse en la pista o el terreno. (Mide sélo aceleracion a partir de las
edades escolares).

Planchas: Se anotara la cantidad de planchas que ejecute el nifio en 15
segundos para las edades de mini baloncesto SoOlo anotarse las que su
terminacién sea; brazos extendidos y el cuerpo recto. (Planchas masculinas).
Abdominales: Para las edades de mini y escolar, realizarlos en 30 segundos
Flexibilidad: Se realizara parado el atleta sobre una silla y efectuando la flexion
ventral del tronco hasta tocar con las puntas de los dedos de la mano el punto
mas bajo posible. Medir la distancia en centimetros, a partir de la punta de los
pies hasta la punta del dedo del medio, su evaluacion sera mensual.
Resistencia AerObica y Anaerdbica: - Aplicar segun el nivel, la experiencia

deportiva, y bajo criterios clinicos, que se acerquen a los valores de VO2 Max
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del bbaloncesto para la edad. Se recomienda el test de 800 metros para el
masculino y 600 metros para el femenino.
Test técnico.
Ejercicio integral: Desplazamiento, tiro en movimiento cerca del aro después
de drible, por la derecha e izquierda del terreno, desplazamiento, parada y tiro
basico contra tiempo.
Objetivo: Medir la coordinaciéon y la efectividad en el tiro cerca del aro después de
drible, asi como la parada y la técnica del tiro basico.
Descripcion del ejercicio:
Colocar un jugador en la linea de fondo, desde aqui inicia un desplazamiento hasta la
linea central y retorna al tiro libre, luego avanza y pasado el circulo central recibe un
pase luego de hacer parada, e inicia entrada al aro por izquierda y derecha bordeando
los obstaculos, al concluir corre a la cancha contraria realiza parada y recibe pase
para realizar tiro basico después de un pase por izquierda y derecha. El ejercicio

terminara cuando el atleta haya ejecutado la accion 2 veces por cada mano.

Evaluacion: Medir la mecanica y la técnica de ejecucién del tiro basico y su
efectividad, después de las acciones ofensivas realizadas, en el tiro basico 2 puntos
si anota un tiro y 3 puntos si anota los dos, En la entrada al aro bonificar al alumno
con 2 puntos con la derecha y 3 con la izquierda. Tomar el tiempo empleado
efectuarse una sola vez asi como la coordinacién y la efectividad en el tiro cerca
del aro después de drible,

Defensa: (el mio, otro mas y recupero ver dibujo)

Objetivos: Medir la técnica de ejecucién y efectividad en la defensa.

Descripciéon del ejercicio: Se coloca un jugador ofensivo que se desplaza entrando
y saliendo y otro defensivo que se mueve con el jugador ofensivo. En la parte, arriba
desde la zona central de la cancha se desplaza un jugador ofensivo, el jugador
defensivo que se desplazaba entrando y saliendo segun los movimientos del ofensivo

al ver al jugador ofensivo desde el centro en su direccién sale a pararlo y luego
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rapidamente recupera su jugador. Se realiza la accion dos veces una por cada lado.

El jugador que hace la funcién de ofensivo puede hacer puerta atrds o cualquier

movimiento en el &rea delimitada por el entrenador.
Criterios evaluativos para 9-10 afios
» Conoce la posicion del baloncestista.
» Conoce los principales desplazamientos ofensivos y defensivos. No abandona su

oponente sin causa justificada.

» Domina de forma aceptable el balon.

» Posee aceptable gesto técnico al pasar y recibir, driblar, defender a contrario.

» Tiene algun conocimiento para recuperar el balon.

» Coordina los movimientos corporales en marcha, carreras, saltos, giros, etc.

» Realiza las actividades fisicas y técnicas combinadas, sin perder el equilibrio y con
coordinacion.

» Disfruta el juego y las actividades con gran disposicién, asi como la colaboracion y la

oposicién con el grupo.

» Acepta deportivamente el rol que le corresponda, con victoria o derrota.

» Es bueno su comportamiento y conocimiento en el mini-baloncesto.

» Se interesa por mejorar sus habilidades motrices.

» Posee inteligencia en su aplicacion de las habilidades técnicas y tacticas aprendidas.
Programa de enseflanza para 11 a 12 afios
Estas edades que anteceden al alto rendimiento necesitan de elementos de caracter
mas profundo encaminado a su formacion final, para que estén listos del nuevo
cambio que se les aproxima.
En la edad de 11 afios, se inicia un trabajo de fortalecimiento fisico con la ayuda de los
medios auxiliares. Se continda la consolidacion de los elementos técnicos fundamentales,
buscando una correcta ejecucion de los mismos. También debera usarse el juego en la
ensefianza y consolidacion de todos los elementos técnicos fundamentales. Nunca debe

usarse el concepto de perfeccionamiento de los fundamentos técnicos, tacticos ni fisicos
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Objetivo General:

1. Perfeccionar el desarrollo de habilidades y capacidades motrices basicas, asi

como la enseflanza de los elementos basicos de nuestro deporte de forma

integral. (por medio del mini-baloncesto), segun lo aprendido anteriormente.

Objetivos especificos

>

>
>

A\

>
>

Responsabilidad ante los entrenamientos de baloncesto

Preparacion fisica multilateral

Elevar el desarrollo de las capacidades fisicas que permita el dominio de los
elementos técnicos segun la edad, que permita elevar el rendimiento y la
aplicacion en el juego y las acciones tacticas correspondiente

Elevar los aspectos relacionados con la psicologia durante el desarrollo de
las competencias a diferentes niveles.

Seguir desarrollando las bases para una adecuada preparaciéon psicolégica
combativa que se ajuste en estas edades.

Evitar la especializacion en las funciones de juego.

Aplicar los requerimientos que se orientan para las diferentes competencias
con el rigor requerido en estas edades.

Ampliar el potencial de capacidades coordinativas.

Favorecer la maduracion fisica, psiquica y social.

Plantear aspectos basicos de la tactica de grupo y equipo dirigida a las
acciones de 2vsl, 2vs2, 3vs2, 3vs3.

Fomentar el aprendizaje de elementos integrados en situaciones de juego.
Efectuar tantas competencias internas y municipales como sean posibles.

Rendimiento mayor exigencia en cuento a:

>

Que los alumnos tengan un amplio dominio de los fundamentos basicos,

destacando las posturas en cada elemento técnico

Lograr un desarrollo multilateral de las capacidades fisicas resistencia,

velocidad y fuerza, integrada con un elevado rendimiento en el desarrollo de la

flexibilidad, coordinacion, la rapidez y la resistencia.

Que los alumnos dominen las técnicas basicas eliminando los errores

fundamentales en su ejecucion

Que los alumnos conozcan la secuencia de ejecucion de un elemento y

dominen cuéles son los puntos de gravedad de cada elemento en cuestion.

Lograr en los alumnos un elevado sentido de la responsabilidad y el

protagonismo deportivo en la solucion de sus problemas.
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Lograr en los deportistas una formacion integral con mayor comprometimiento
con los legados y principios de nuestra sociedad.

Debe utilizarse el juego para el constante analisis individual del accionar del
nifio.

A nivel del SNC, debemos realizar todas las acciones ofensivas y defensivas
para que favorezcan el desarrollo del lado débil y el perfeccionamiento del lado
dominante.

El inicio de la efectividad de las acciones técnico y tacticas cobran una mayor
importancia, al presentarse un elevado grado de complejidad, por lo que el
método de repeticiones debe reducirse.

Todos los elementos técnicos y tacticos deben ejecutarse con una mejor
precision y variabilidad, creando una amplia accién motriz.

Segun las posibilidades de cada profesor, se incorporan actividades con grupos
reducidos de nifios, pero en espacios amplios

Se recomienda la practica de diferentes juegos pre deportivos complejos donde
exista la precision y un nivel mayor de resultados.

La ejecucion de los diferentes tipos de desplazamientos, tendran una relaciéon
directa el equilibrio corporal, los elementos tacticos individuales, de grupo y
equipo y la participacion de la defensa que puede ser media activa y activa.

Se recomiendan los siguientes métodos: juego, visual, verbal, explicativo,

demostrativo, global, repeticiones, competitivo.

Formacion Educativa

>

Incorporar valores que incidan directamente en la actividad deportiva
reforzando los ya iniciados, realizando actividades que permitan en su

percepcion la formacioén integral en su espectro social.

Tareas

>

YV V V V

Lecturas de informaciones al inicio o final del entrenamiento.

Celebracion de fechas memorables.

Visitas a centros histéricos

Encuentros y conversatorios con glorias deportivas.

Determinacion de medidas educativas de forma colectiva e individual ante
alguna indisciplina.

Celebracion de juegos didacticos en donde se vinculen el amor a la patria, los
estudios, la familia, los compafieros y la actividad fisica.

Celebracion de cumpleafios colectivos.

Visita a alumnos y entrenadores con problemas de salud.
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>
>

Encuentro entre padres, atletas y entrenadores.

Visitas a centros culturales.

Participacion del entrenador con sus atletas en actividades extra escolares y
docentes.

Conversatorios con atletas de equipos de mayor nivel.

Identificacion de los valores a desarrollar en cada actividad.

Contenidos a cumplir

>
>

>
>

Seleccionar temas apropiados para la informacion diaria.

Resefia histérica para las fechas memorables y los centros historicos-
culturales.

Determinar los objetivos para las visitas a realizar a personas con problemas de
salud y sensibilizarlos con sus dificultades.

Fomentar los valores morales y volitivos.

Cuestionario para conversatorios con glorias deportivas.

Contenidos técnicos a vencer.

Se inicia el estudio y practica de la técnica como aspectos mas importantes en este

proceso, la preparacion fisica es multilateral, se trabajan con ejercicios de lo simple a

lo complejo, el cumplimiento de los objetivos esta relacionados con el cumplimiento de

los test que se proponen.

>

YV V V V

Habilidades con dribling, Tiro en suspension después de un pase, tiro en
movimiento bajo el cesto por izquierda y por derecha.}

Recepcion, pasos, caidas y tiro

Corte hacia el aro y cruce, pasar y cortar.

Contraataque 3 x 0

Defensa individual.(defensa personal, entrada y salir, el mio y otro mas, postura
baja, media y alta, defensa con cambio de jugador, nociones del trabajo
defensivo por zonas como medio de aprendizaje no de aplicacion en la
competencia (este uUltimo aspecto se trabajara a partir de los 12 afios solo

después del segundo semestre.

Desarrollo de las capacidades fisicas

Métodos y medios para el desarrollo de la velocidad

>
>

Método de repeticiones, con ddistancias de 20, 30, 40, 50, 60 y 100 metros
Desarrollar las capacidades fisicas por medio del juego y ligeras cargas de

trabajo

Medios para el desarrollo de la resistencia general

Carrera prolongada por tiempo y distancia.
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Métodos para el desarrollo de la rapidez.
> Repeticiones.
Medios para el desarrollo de la rapidez.
> Distancia de 5, 10, 20 metros
Métodos para el desarrollo de la fuerza
» Con el propio peso y el del compafiero
» Utilizando pelota medicinal
» Con implementos mas complejo
Medios para el desarrollo de la saltabilidad
» Saltos en el lugar con ambas piernas
» Saltos en movimiento despejando con una sola pierna
» Ejercicios con aros, bancos, suizas etc.
» Ejercicios de saltos sobre escaleras coordinativos complejos con y sin ba
Medios para el desarrollo de la flexibilidad
» Ejercicios de flexibilidad propio del baloncesto, buscar bibliografias Dr, Danilo
Charchabal Pérez (2012). Programa de ensefianza para la formacién béasica del
baloncestista. Los ejercicios no pueden llegar hasta el dolor en su aplicacion.
Medios para el desarrollo de la agilidad
> Los ejercicios de agilidad se realizan desde posicion de sentados, acostados,
parados a una distancia de: 5, 10, 15y 20 metros.
Medios para el desarrollo de las actividades coordinativas
> Los ejercicios coordinativos se pueden trabajar sobre escaleras marcadas en el
piso, donde realizan coordinacion de desplazamientos y se puede vincular con
saltos combinados complejos.
Preparacion Psicoldgica.
El cuadro, amplio y completo de equilibrio que aparece a los 10 afios como resultado
de la consumacion de la infancia da muy pronto pasos a nuevas fuerzas del
crecimiento que imponen su energia creadora y la infancia se proyecta a nuevas
evoluciones conocidas como la adolescencia.
Sobre la adolescencia se ha escrito mucho, pero de manera general se puede
considerar que es un periodo muy complejo del desarrollo de la persona, tanto desde
el punto de vista fisico como psicologico. La adolescencia es un periodo de transicion
donde la persona no es un nifio pero tampoco presenta las caracteristicas de un
adulto completamente desarrollado.
Las peculiaridades de este periodo estdn vinculadas precisamente con las

posibilidades por parte del adolescente de desempefiar el papel de adulto, esto lo
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lleva en ocasiones a establecer determinados rasgos caracteroldgicos que no son los
mas adecuados, como una tendencia a imponer sus nhecesidades e intereses
personales y la busqueda de identidad de si mismo.
Todos los cambios tanto sociales como corporales y psicologicos influyen de manera
notable en las manifestaciones tipicas del comportamiento durante esta edad. Un
aspecto que sobresale es el desequilibrio en las formas de sentir, pensar y actuar, la
impulsividad y las frustraciones afectivas en el pensamiento y comportamiento
(publicado por la Universidad de La Habana en 1980) y su capacidad de meditar con
mayor profundidad los conduce a una participacion sensible en todo lo que
experimenten y a un afan cada vez mas fuerte de experiencias.
El adolescente dirige su atencion a los aspectos fundamentales de la vida y realiza
juicios elaborados tanto de si mismo como de todo lo que le rodea. Se ha demostrado
gue en esta etapa resulta notablemente importante plantearle al joven requerimientos
elevados y que demanden de su sentido de responsabilidad, por lo que el entrenador
debe ser lo suficientemente flexible para comprender los errores y desaciertos que
comete el muchacho debido a su falta de experiencia. Se debe por una parte estimular
la independencia; pero mantener un control determinado de la actividad reclamando
disciplina, eficiencia y seriedad.
Es bueno que el entrenador le dé participacion al deportista en la solucién de los
problemas del equipo y atienda sus sugerencias. Se fatigan con facilidad, sienten
mucho frio o calor extremo, lo cual no es simple debilidad fisica sino parte del proceso
de reorganizacion evolutiva que abarca su conducta total. Las nifilas comienzan a esta
edad su periodo de crecimiento acelerado, y segun muchos autores, la nifia a esta
edad (la media) ha alcanzado el 90% de su talla adulta no asi el varén que a esta
edad ha logrado el 80 % de su talla adulta. Es importante que el entrenador controle
los aspectos siguientes:
Tareas
» Planificacion de actividades que propicien la educacion de los procesos
cognoscitivos de Percepcion, Sensacion, Analisis, Pensamiento, Creatividad e
Imaginacion.
» Motivacion hacia la actividad fisica en especial hacia el trabajo de los
fundamentos del baloncesto.
» Educacion de las particularidades psiquicas de la personalidad, el
temperamento y el caracter.
» Ejercitacion de las cualidades volitivas.

» Organizacién de juegos de mesa para desarrollar el intelecto.
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Contenido a cumplir

>

vV VY

YV V. V VYV V

>

Situaciones problémicas de solucion libre, que favorezcan especialmente la
realizacion individual y colectiva:

v’ Juegos 1vs. 1

v" Juegos pre-deportivos

v' 5vs. 5 libre

Ejercicios con mayor grado de complejidad.

Ejercicios con mucho cambio de movimiento.

Ejercicios con tareas como, poco drible, espacio reducido, ayuda de mas o de
menos compaferos para realizar una actividad.

Ejercicios respiratorios, con consignas especiales.

Ejercicios para el desarrollo senso perceptual.

Aplicacion de estimulos Auditivos.

Ejercicios con combinacion de ritmo.

Utilizacion de materiales con diferentes superficies, tamafio, forma, peso.

Ejercicios y juegos en donde exista el bloqueo visual.

Preparacién Teorica.

Estudio del reglamento de baloncesto que les permita jugar, historia del deporte en

Cuba antes y después del triunfo de la revolucion, Historia del baloncesto, principales

deportistas, entrenadores, arbitros. Principales resultados a nivel municipal Provincial,

Nacional e Internacional.

Tareas

>

Reafirmacion de la simbologia del Baloncesto, acorde a los contenidos de la
edad.

Continuacion de la ensefianza de las reglas fundamentales del Baloncesto,
relacionadas con el juego y las competencias de Mini Baloncesto.
Diferenciacién de los tipos de calentamientos y su empleo en entrenamientos y
competencias.

Motivacion de pasajes historicos de la introduccion del Baloncesto en Cuba.
Comunicacion con los atletas a través de la simbologia para la explicacion de
tareas de juegos y entrenamientos, utilizando pizarra, planillas de juego,

material ilustrado, etc.

Contenidos a cumplir.

>
>

La terminologia, conceptos y principios basicos del Mini Baloncesto.
Acciones y fundamentos basicos que se aprenden con las reglas del Mini

Baloncesto
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La auto-correccién de errores a partir de los principios basicos técnico ofensivo
y defensivo.

Relacion de los contenidos a impartir en las clases de entrenamientos.

Aplicar en todo momento para la explicacion de los juegos y ejercicios la
simbologia del baloncesto.

Variantes de calentamiento general y especifico para el baloncesto en el

eslaboén de base.

Preparacion medica.

>

Realizar el control médico del entrenamiento y brindar una rapida informacién,
asi como las recomendaciones pertinentes a los entrenadores.

Brindar atencion médica especializada, para garantizar un 6ptimo estado de
salud.

Fomentar charlas educativas relacionadas con la higiene y otros aspectos que
permita la mejora y cuidado de la salud.

Peso corporal, Presion arterial, Analisis de sangre, Andlisis de Heces Fecales,

Pulso en reposo, Valoracién de traumas y Examen oftalmoldgico.

Indicaciones metodologia

>

Establece expectativas realistas para cada jugador. Practica una ensefianza
individualizada, pues cada jugador posee unas condiciones distintas.
Plantea objetivos individuales. No todo el mundo puede aprender lo mismo
ni responder de la misma forma ante un método para aprender.

Intenta conocer a tus jugadores y descubrir la mejor forma de
“llegarles”. Siempre que sea posible, da instrucciones breves, faciles de
entender y de forma amena, con el objeto de rentabilizar al maximo el
tiempo de entrenamiento.

Usa palabras estratégicas que el jugador reconozca y hagan que se centre
en un determinado aspecto.

Usa el tono de voz adecuado al momento. No siempre debe ser el mismo.
Si siempre chillas, el jugador se acostumbrara a ello y no respondera
adecuadamente cuando ese chillido sea necesario.

Si siempre usa una entonaciéon baja, te resultard mas dificil usar el tono de
tu voz para relajar una situacion tensa.

Sé entusiasta, pues esto es algo que contagia a los que te rodean.

Si eres y demuestras ser comprometido, te resultard mas facil conseguir el

compromiso en los que te rodean.
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» La actividad de control relacionado con el Trabajo — Descanso entre
ejercicios y series, es importante que el entrenador la planifique en el grafico
de la unidad de entrenamiento teniendo en cuenta las caracteristicas de sus
deportistas.

El programa que se presenta para las edades 11 - 12 afios, su objetivo fundamental
la preparacion del deportista de forma integral con un desarrollo multilateral, que
permita al nifio salir fortalecido para continuar consolidando los elementos técnicos y
tacticos propios de la edad. En esta etapa se incrementa el deseo de competir, pero
debemos preparar al jugador a esforzarse para conseguir el resultado, “no es competir
para ganar a toda costa sino esforzare para ganar”.

Las capacidades fisicas en este caso se alternan y se trabajara en el desarrollo
multilateral del deportista, se llevara el control de durante toda la preparacion. Es
elemental que los nifios de estas edades jueguen todos los dias en cada clase, un
tiempo aproximado de 15 minutos, el tiempo que se destina a esta actividad entre en
la parte de la preparacion fisica. Se pueden utilizar juegos de 1vsl, 2vs2, 3vs3,
utilizando el 4vs4 y el 5vs5, en los casos que el entrenador lo requiera necesario.
Sistema de evaluacion.

El objetivo fundamental de esta forma de evaluacion radica en el cumplimiento de la
aplicacién del proceso de ensefianza aprendizaje del baloncesto en la fase de
formacion, para ellos las edades 11 a 12, afios, en todos los campeonatos de
cualquier nivel del pais, se evaluara de la siguiente forma:

Los entrenadores seran evaluados segun la aprobacion de los objetivos que se
propuso en funcion de la formacion de sus deportistas y la caracterizacion de los
Mismos.

Todos los jugadores que participan en cualquier evento de estas edades de 11 a
12 afios, se regiran por las siguientes reglas.

» Cumplimiento de las normativas de talla orientadas por la Comisién
Nacional, 10 puntos.

» Cumplimiento de las habilidades técnicas, 50 puntos.

» Resultado final en la competencia, 40 puntos.

La sumatoria de estos aspectos definen los resultados de los equipos participantes en
la competencia, se puede dar el caso que un equipo gane todos los juegos, porque
tiene cuatro jugadores técnicamente muy buenos y no quede en primer lugar general
en el torneo, por no cumplir con las exigencias técnicas el resto de los jugadores.

Por ese motivo se hace necesario profundizar en el proceso de ensefianza para poder

lograr una buena posicion en el torneo.
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Objetivos generales para 12 afios

>
>
>
>
>

Adquirir conocimiento global del deporte y parcial basico de las reglas oficiales.
Conocer lo principios generales y especificos que rigen el baloncesto.
Desarrollar la capacidad perceptiva con elementos del baloncesto.

Favorecer la maduracion fisica, psiquica y social. .

Creacion de habitos higiénicos de vida.

Objetivos especificos

>

>
>
>

Continuar en el desarrollo correcto de la postura del baloncestista.

Estimular las acciones técnico-tacticas efectivas individuales.

Ampliar el potencial de capacidades coordinativas.

Promover mas cantidad de juegos y competencias oficiales con un nivel acorde
de exigencias psiquicas y de rendimiento

Incorporar acciones tacticas de grupo y de equipo con un mayor nivel de
exigencias 1vsl, 2vs2, 3vs2, 3vs3.

Continuar el desarrollo del trabajo de resistencia de base aerbbico y

anaerobico.

Que deben saber: Habilidades técnicas basicas en el ataque, trabajo con mas efectividad

en el manejo del balén, desplazamientos sin baldn, variedad en las paradas, en los

diferentes pases y el drible, segun las variadas situaciones de juego, la relaciéon de

elemen

tos técnicos con la defensa pasiva, media activa y activa, el trabajo con situaciones

de grupoyequipolvsl, 2vsl, 2vs2 3vs2 3vs 3, elc.

Capaci

dades condicionales

Resistencia

>
>

Fuerza
>

>
>
>
>

>

Flexibi
>

>
>
>

Juegos pre-deportivos.

Carrera continlia de 800 a 1000 metros.

Planchas

Carretilla

Tracciones

Abdominales Ejercicios con pelotas medicinales
Cuclillas

Saltillos Cangrejos

lidad
Flexion ventral.

Flexion dorsal.
Flexion lateral del tronco.

Amplitud de la articulacion del hombro.
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Rapidez

>

YV V V V V VYV V V V V

>

Carrera en el lugar elevando rodillas.

Ejercicios de aceleracion.

Carrera en zig-zag.

Carreras cortas.

Carrera de relevos.

Carreras curvilineas.

Juegos con balon.

Ejercicios de velocidad de reaccion.

Ejercicios para continuar el desarrollo de las capacidades coordinativas.
Desplazamientos simples y combinados.

Saltos alternativos, sucesivos y con obstaculos.

Ejercicios con acciones de eequilibrio y en combinaciones.

Criterios evaluativos técnicos y tedricos categoria 11y 12 afios

>

>

>
>
>

Los alumnos deben ser capaces de ejecutar las habilidades técnicas
aprendidas con calidad y eficiencia

Deben poseer conocimientos tedrico y practicos para responder a las preguntas
y acciones que se establezcan en las clases, relacionadas con las reglas de
juego, elementos primarios del ataque y la defensa, de las funciones que
desempefian en el quipo, brindar respuestas acerca de situaciones tacticas
observadas en juegos contra equipos nacionales o extranjeros,

Deben conocer sus errores mas simples en el juego, acciones que debe
ejecutar en el terreno sin el control del entrenador y con presencia de arbitros.
Presentar dominio ante situaciones dificiles y complejas durante el juego.

Ser critico y auto critico ante los errores de sus compaferios y del suyo propio.
Brindar puntos de vista u opiniones acerca del juego donde participa, la necesidad de
jugar como equipo y de erradicar los errores de forma individual y colectiva.

Procedimientos metodolégicos para el desarrollo de las pruebas normativas
y test pedagdgicos para las edades 11-12 afios.

>
>

>

Talla: Se medira la talla del atleta en metros y centimetros sin zapatos.

Salto de Longitud sin impulso, Se ejecutara dos veces, anotandose el mejor
resultado en metros y centimetros.

Alcance: Salto vertical: Con un pie atras de impulso lo adelanta, flexiona, salta
con los dos pies y marca al tablero o a la pared. Se mide el despegue y el
alcance con el brazo extendido, se anota la diferencia de ambas mediciones.
Rapidez en 30 metros: Tomar el tiempo en segundos, realizando la carrera con
arrancada media dos veces y anotandose el menor resultado. Puede
efectuarse en la pista o el terreno.

Planchas: Se anotara la cantidad de planchas que ejecute el nifio en 15
segundos para las edades de mini baloncesto y en 30 segundos para el resto
de las edades. Observar que se ejecuten con calidad técnica. Sélo anotarse las
gue su terminacion sea; brazos extendidos y el cuerpo recto.

Abdominales: Para las edades de mini y escolar, realizarlos en 30 segundos
Flexibilidad: Se realizara parado el atleta sobre una silla y efectuando la flexion
ventral del tronco hasta tocar con las puntas de los dedos de la mano el punto
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mas bajo posible. Medir la distancia en centimetros, a partir de la punta de los
pies hasta la punta del dedo del medio.
> Resistencia Aerdbica y Anaerdbica: Aplicar segun el nivel, la experiencia
deportiva, y bajo criterios clinicos, que se acerquen a los valores de VO2 Méax.
Optimo del Baloncesto, el test de 800 metros masculino y 600 femeninos para
las edades 11 a 12 afios.
Test técnico aplicado al baloncesto en diferentes edades para determinar el
dominio de los elementos técnicos alcanzados por los jugadores. (Para las
edades 11-12 afios)
Estos ejercicios seran continuo, sin descanso tal como si estuviéramos jugando y
gue cada ejercicio es una accion del juego.
Drible con cambios de direccion por todo el terreno, tiro bajo el cesto
desplazamiento al terreno contrario, pase del entrenador y dos tiros libre. (Ver
grafico)
Objetivo: Medir la habilidad y destreza durante el desplazamiento en drible
con cambios de direccion y la efectividad del tiro libre después de una accion
ofensiva (Las exigencias se comportaran acorde al nivel y posibilidades reales
del &rea o institucion).
Descripcion del ejercicio: Se situaran en el terreno 6 obstaculos o marcas (como
se ilustra en el gréafico). El atleta realizara 3 habilidades diferentes en los cambios
de direccion, finalizando con tiro bajo el aro después de drible por ambos lados,
luego desplazamiento rapido al lado contrario hacia el area de tiro libre donde
ejecuta dos tiros con pase del entrenador.
Evaluacion: La técnica del desplazamiento en drible asi como la coordinacion y
habilidades en los cambios de direccidn, se evalla La efectividad del tiro libre
después de las acciones ofensivas realizadas, Bonificar al alumno con 2 puntos con
la derecha y 3 con la izquierda. En el tiro libre 2 puntos si anota un tiro y 3 puntos si
anota los dos. Tomar el tiempo empleado Efectuarse una sola vez.

Y

Tiro en suspension cerca de la zona de restriccion 4 puntos, mas tiro basico
sobre un mismo ejercicio por la derecha e izquierda del terreno.

Objetivo: Medir, la coordinacion, uso de los pies, la efectividad en el tiro, la técnica
y el tiempo, después de recibir pase. (Directo o Indirecto, a discrecion de los
objetivos del entrenador).

Descripcion del ejercicio

El jugador inicia una carrera bajo el aro, toca linea de tiro de tres puntos y regresa a la
posicién, luego sube y toca linea central y regresa a la posicion, desde aqui se
desplaza rapido en busca del primer pase del entrenador para iniciar los 4 tiros en
suspension desde diferentes areas de la cancha por la izquierda y la derecha. Se
colocan a los extremos de la linea de tiro libre, obstaculos, en los laterales del area
de restriccion. Sube hasta el angulo superior de la zona de restriccion y el tiro
correspondiente, volviendose a iniciar el ejercicio para el lado contrario donde

comenzd. Asi repite el ejercicio hasta completar 4 tiros (2 por cada lado). o



Evaluacion: La cantidad de encestes, la técnica y el tiempo de ejecucion.

Nota: Recordar que en los tiros en suspension es uno de los trabajos donde la
frecuencia del pulso (p/m), se eleva entre valores que oscilan entre 190 o mas
pulsaciones en atletas bien entrenados. De ahi lo importante que, junto con la
técnica, haya también una buena preparacion fisica.

Ejercicio integral de Defensa, Bloqueo y Rebote

Objetivo: Medir la técnica de ejecucion de desplazamiento defensivo y bloqueo al
acceso al rebote, lucha contra las pantallas, acciones de grupo y ajustes, asi
como el trabajo perimetral.

Descripcién: El ejercicio se inicia un 2x0 en toda la cancha al regreso se realiza el
ejercicio de defensa bloqueo y rebote. Se debe realizar en acciones de juego, 2 vs 2.
Los jugadores sin bal6n podran cortar, hacer pantallas, pases y desmarques, pero
no podran penetrar con drible a la zona de la pintura, para tirar. Los tiros
deberan ejecutarse desde la media y larga distancia (perimetro). Los que estan en
la defensa después de tiro, bloquean y los de la ofensiva intentan ir por el rebote, con
agresividad.

Evaluacion: Evaluar la técnica de ejecucion de desplazamiento defensivo y
blogueo al acceso al rebote, lucha contra las pantallas, acciones de grupo y
ajustes, el trabajo perimetral y la efectividad de las acciones ofensiva y defensiva.
Caracteristicas generales a considerar en las edades de 11 a 12 afios

» Es la Edad de Oro del aprendizaje motor, y por ello hay que mejorar la
coordinacion y la técnica.

» Le atrae fundamentalmente el juego.

> Tiene también afan competitivo (aumenta a los 12 afios).

» Lacarrera, el salto y los lanzamientos deben predominar sobre otras
actividades. Se debe basar la actividad (aspecto fundamental) en la variedad y
originalidad.

» Puede empezarse a pronunciarse con el trabajo de la velocidad, por medio de

la carrera continua o fraccionada, por medio de la velocidad de reaccion y los
diferentes desplazamientos.
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> Se inicia el desarrollo de la fuerza, evitando grandes tracciones musculares y
apoyos sobre las extremidades.

» Los nifios soportan mas las posiciones estaticas del cuerpo y la tension
muscular prolongada.

» EIl hecho de que el nifio tenga preferencia por actividades de corta duracion
se explica por causas fisiologicas como una menor capacidad de
atencion, la necesidad de estimulos recreacionales, y una menor
motivacion social para deporte de larga duracion.

» Se debe ensefiar a tomarse el pulso.

» A los atletas les fascinan las actividades al aire libre y el contacto con la
naturaleza.

» Comienzan los trastornos prepuberales.

» Aumenta la torpeza, pérdida de la gracia y el desarrollo de la critica.

» Demuestran desgano al final de los 12 afios y se inicia el desequilibrio interior.

» Comienza el incremento de la imaginacion.

» Se separan los sexos para trabajar.

» La nifla madura mas rapido que el varén. Es la edad ideal para fomentar la
higiene.

> Se incorporan ejercicios de coordinacién con movimientos especificos.

» Aparicion del pensamiento tactico general.

» Surgen experiencias deportivas variadas y juegos especificos.

> Se desarrollan las capacidades fisicas por medio del juego y ligeras cargas de

trabajo.
Partiendo del principio de que el nilo no es un adulto pequefio debemos adoptar
esta filosofia de trabajo desde los primeros instantes en que el jugador se
incorpora a las filas de nuestro equipo, es por ello que debemos tener paciencia en
la ensefianza de los elementos técnicos, buscar los ejercicios sencillos con el
método de lo simple a lo dificil, concentrar la atencién en la edad que
trabajamos, desarrollar los valores esenciales y el amor por el baloncesto,
importante que los entrenadores tengan en cuenta que en estas edades, el nifio
necesita jugar y aprender, pero, ademas deben jugar otras disciplinas deportivas, no
es solo baloncesto, baloncesto, y mas baloncesto, el nifio practicara otros deportes
para desarrollar sus capacidades fisicas, la coordinacion y muy importante, la
motivacion constante por el juego.
Sus caracteristicas fisiolégicas, anatdmicas, psicolégicas no se asemejan a
las capacidades de un adulto y por tanto merecen un cuidado especial, tanto en lo
referido a la calidad como a la cantidad de repeticiones que puede realizar en una
sesion de entrenamiento. Aqui el entrenador juega un rol especial, las cargas
fisicas y las repeticiones tienen que ser acordes a su edad, y cada dia se controlan
estos aspectos.
Entre otras cosas, el tiempo de trabajo deben ser adaptados a las
caracteristicas individuales de cada uno de los integrantes del equipo, atendiendo a
la heterogeneidad de capacidades que se pueden encontrar en estas edades. En
estas edades es muy importante tener en cuenta que ya el niio quiere entrar de
lleno en la competencia, se despierta en él la motivacibn por competir y ganar,
se siente bien fisicamente, técnicamente y trata de retar a jugadores de edades
superiores. Nunca debemos de frenar la creatividad e iniciativa de los
deportistas en estas edades, pero si es muy importante que €l conozca que lo
esencial no es ganar a toda costa, sino, mejorar el dominio de los fundamentos
basicos para pasar a la etapa del alto rendimiento, aqui se conjugan aspectos de
ensefianza con elementos de consolidacion.
Los test técnicos y fisicos deben ser evaluados con rigor y un alto nivel de
exigencia a los deportistas.
Tanto en la edades de 11 y 12 afos, al construir un sistema ofensivo, deben
apoyarse en los principios del juego continuo, sin esquemas rigidos, estaticos.
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Insistir en aplicar acciones de pasar y cortar, darle prioridad a las acciones de los
jugadores en el lado débil, asi como el basamento de la idea tactica, el uso de los
espacios y priorizar el juego sin balon sobre el juego con balon.

La normativas son indicaciones de la Comision Nacional de Baloncesto, por lo que
es requisitos imprescindible a cumplir en las diferentes areas de trabajo, ademas en
los diferentes eventos deportivos que se desarrollen, los equipos que lleven los
jugadores con las tallas orientadas, recibiran una bonificaciéon de 10 puntos, de no
cumplir con esta, la puntuacion bajaria al respecto.

Normativas de talla para las edades que trabajan con Programa de Ensefanza

Edades | Atleta de gran talla Atleta de gran talla Atleta de talla normal
7-8 3 de 149 o mas 5 atletas de 140 a 148 4 atletas de 135 a 140
9-10 3 de 160 o mas 5 atletas de 155 a 160 4 atletas de 148-154

11-12 3 de 171 o mas 5 atletas de 165 a 170 4 atletas de 155 al64

Sobre las pruebas fisicas: es necesario llevar el control con rigor de los resultados,
asi como las comparaciones de un a prueba a otra, estas nos permitirAn conocer
como marcha la preparaciéon y en caso de que en una etapa determinada no se
cumpla lo esperado hasta ese momento, permitira a que el entrenador pueda variar y
solucionar el problema. Los resultados que se observan en la tabla son los minimos
para cada prueba.

Pruebas fisicas por edades.

No Pruebas Fisicas 7-8 9-10 11-12 13
1 | Talla sin zapatos

2 | Salto de Longitud 155 188 197 225
3 | Alcance 20 30 35 50
4 | Rapidez 20 metros 4,20 3,81 3,41 3,00
5 | Rapidez 30 metros 5,70 4,00 3,50 2,98
6 | Rapidez 40 metros 6,20 5,90 5,40
7 | Rapidez 50 metros 8,60 8,20
8 | Res. Aerbbica (Cooper) 1980 2300 2950 | 3050
9 | Res. Aerdbica (800m) -6.00 -5.60 -5.00 | 5.00
10 | Res. AerGbica (600m) -8.00 | -6.00 | -5.00

11 | Planchas 12 18 25 30
12 | Abdominales 15 24 30 35
13 | Flexibilidad

Las pruebas técnicas y fisicas deben ser aplicadas segun lo establece el Programa
Integral del Deportista para cada edades, esto permite tener un control relacionado
con el rendimiento de los jugadores luego de aplicados los contenidos
correspondiente tanto técnico como fisico.

Es importante la coordinacion con el médico para llevar el proceso de control de la
salud, de los nifios, asi como darle seguimiento a los problemas que afecten el
rendimiento por motivo de salud de los jugadores.

55



Pruebas médicas 7, 8, 9, 10,11y 12 afios

No | Tareas fundamentales | S | O [N | D | E| F | M|A|M|J
1 | Talla sin zapato X X
2 | Peso corporal X X X X X
3 | Presion arterial X X X X X
4 | Andlisis de sangre X X X X X
5 | Analisis de Heces X X X X X

Fecales
7 | Pulso en reposo X X X X X
8 | Examen oftalmoldgico X X X X X
9 | Valoracion de traumas X X X X X

10 | Mediciones X X X

antropometricas

Desarrollo de las capacidades fisicas en las edades de 8 a 12 afios.

La resistencia general (resistencia basica, resistencia AerGbica) se sitla
conscientemente al principio. Constituye la base del entrenamiento para crear la
capacidad de trabajo del organismo donde se sustentara la asimilacion de las cargas
y el proceso de recuperacion.

Una buena resistencia general retrasa el cansancio tanto local, a nivel muscular, como
también central, en el cerebro, acelerando la recuperacién. Un factor importante que
debemos tener en cuenta a la hora de trabajar con nifilos es que su respuesta
cardiaca es superior a la de los adultos en frecuencia por minutos.

En cuanto a la posibilidad de desarrollar la resistencia en los principiantes rige lo
siguiente: ya el nifio en edad preescolar esta en condiciones de superar rendimientos
generales constantes de baja intensidad, dandose una serie de limitaciones que no se
basan tanto en el sistema cardiocirculatorio, sino mucho méas en la desfavorable
relacién entre el tejido muscular y el peso corporal. Al empezar la edad escolar mejora
la configuracién muscular, es decir, los masculos se vuelven mas fuertes, mas rapidos
y alcanzan una mayor superficie.

De este modo pueden soportarse relativamente pronto, esfuerzos reducidos o medios
durante un periodo mas largo, sin perjudicar por ello la salud. No obstante, se
mantienen los efectos de un entrenamiento sistematico.

Métodos para el trabajo de la resistencia aerobia.

Continuo.

A ritmo uniforme.

A ritmo variable.

Fraccionado.

Juegos.

Fartlek.

Ejercicios principales para el desarrollo de la resistencia.

Caminatas.

Trotes.

Juegos Deportivos con reglas especiales

Fatbol.

Baloncesto.

Juegos de carreras.

Carreras por diversos lugares y terrenos.

YVVYVYYY

YVVVYVYYVYYVY
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Indicaciones Metodoldgicas para el trabajo de la resistencia.

Aqui la carrera o la marcha estara basada en el mantenimiento de un ritmo
prolongado de trabajo, donde no existen cambios bruscos en la velocidad, teniéndose
muy presente l0s ejercicios propuestos.

De 8 —12 afios debemos desarrollar fundamentalmente la resistencia aerobia y dentro
de ella sobre todo la capacidad aerobia. Un elevado nimero de pulsaciones significa
gue pueden estar trabajando en aerobiosis, simplemente un ejercicio de marcha
pueden oscilar entre 130 y 140 pulsaciones, lo que para un adulto supondria casi un
esfuerzo de capacidad aerobia.

El trabajo de la Velocidad

La velocidad aparece como rapidez de reaccion y como rapidez de movimientos. A
pesar de que la velocidad es, en parte, una cuestion hereditaria y que los avances del
entrenamiento en comparaciéon con la resistencia y la fuerza son reducidos, su
entrenamiento sisteméatico tiene una gran importancia para la competicion.

La velocidad solo aparece con la velocidad. Esta afirmacion se olvida a menudo en el
entrenamiento. Los ejercicios para mejorar la velocidad deben realizarse a gran y
maxima velocidad. Para evitar que se pare su desarrollo deberia evitarse a toda costa
un entrenamiento monétono recurriendo para ello a formas de ejercicios variadas. Lo
decisivo es que el atleta esté fresco corporal y mentalmente. En deportistas que llegan
cansados al entrenamiento no tiene sentido realizar ejercicios de velocidad. Solo un
musculo reposado puede ser sometido a esfuerzo maximo.

El desarrollo de la velocidad puede tener lugar de forma certera y reforzada ya
durante la edad escolar temprana y tardia. Sin embargo, hasta la pubertad no puede
contarse con avances relativamente grandes del entrenamiento, a causa de las tasas
de crecimiento condicionadas por el desarrollo.

Métodos para el trabajo de la Velocidad.

Del ejercicio estandar.

Del ejercicio estandar variable.

Del ejercicio progresivo.

Juego.

Competitivo.

Ejercicios principales para el desarrollo de la Velocidad.

Juegos de relevos.

Juegos deportivos con reglas especiales de futbol y baloncesto.

Ejercicios de reaccién sencilla.

Carreras entre obstaculos.

Carreras con lider.

Carreras progresivas.

Arrancadas en diferentes posiciones iniciales.

El A, B, C de la carrera.

Carrera en tramos de 10 a 60 metros.

Futbol.

Baloncesto.

Carreras con ascensos y descensos de pendientes.

Carreras con cambio de velocidades.

Indicaciones Metodoldgicas del desarrollo de la velocidad.

Este trabajo debe estar dirigido a solucionar la rapidez de reaccion mediante el
empleo de ejercicios donde la sefial sea de diferentes formas (visual, auditiva, tactil),
donde primen las acciones de reaccion simple, aunque pueden aparecer momentos
con respuestas diversas (reacciones complejas).

Debe haber un descanso prolongado entre ejercicios de forma tal que el sistema
neuromuscular esté totalmente recuperado antes de realizar el siguiente ejercicio, de
lo contrario seria imposible realizar el ejercicio al maximo de velocidad. Los
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desplazamientos han de ser cortos, nunca mas alla de los 6 segundos, manteniendo
la méxima velocidad.
Se debe solucionar la frecuencia de pasos donde el profesor/entrenador puede utilizar
aquellos ejercicios que permitan desarrollar la rapidez natural de los aspectos que
intervienen en la técnica de la carrera, con velocidades entre el 90 %y el 95 % del
mejor tiempo del nifio en dicha carrera. Se deben realizar pocas repeticiones. Si
Unicamente incumplimos este apartado, estaremos desarrollando la resistencia
anaerdbica en lugar de la velocidad.
Es importante la utilizacion de los ejercicios propuesto, con el fin de concentrar la
atenciébn en la respuesta motora convirtiéndose en elementos fundamentales al
desarrollar la rapidez. Los movimientos deben realizarse siempre a la maxima
velocidad, en caso contrario el estimulo seria insuficiente y no se obtendran
beneficios.
El trabajo de la Fuerza
La fuerza de la musculatura esquelética es importante para los practicantes de
Atletismo en varios sentidos. Por un lado, representa un requisito imprescindible
cuando se trata de aprender las habilidades técnicas. Por ello es necesario que
cualquier profesor o entrenador conozca cada uno de los grupos musculares que
constituyen el accionamiento principal en las diferentes técnicas béasicas y que los
prepare para el esfuerzo a realizar.
En nifios y jévenes se realiza obligatoriamente solo con el propio peso corporal o con
balones de voleibol, futbol, baloncesto o con pequefios balones medicinales. En esta
fase deberia prescindirse de los esfuerzos adicionales, por ejemplo ejercicios con
sobrecargas.
Una musculatura fuerte representa una proteccion contra las lesiones. Por algo una
marcada musculatura abdominal y dorsal recibe el nombre de corset muscular. Apoya
y descarga la columna vertebral. Mediante fuertes muasculos de piernas y pies se
estabilizan las articulaciones que participan y se protegen mejor en una acciéon dada.
El incremento de la fuerza tiene lugar de este modo, sobretodo, mediante u n aumento
del grosor de cada una de las fibras musculares. En este contexto es importante que
el entrenador sepa que sélo un fortalecimiento completo de los musculos cumple la
funcién de proteccion. Un entrenamiento de fuerza unilateral (por ejemplo entren
amiento s6lo de muslos) provoca una configuracion irregular de la musculatura del
cuerpo, asi como tirones y lesiones, ademas de una deformacién estética.
Resultados empiricos indican que en el desarrollo de nifios y jévenes se producen
empujes de fuerza en las edades de 7 a 9 afios. Mas o menos entre los 8 y 10 afios
cumplidos, el desarrollo de la fuerza es similar en nifios y nifias. No obstante, deberia
evitarse en ambos sexos el trabajo isométrico como esfuerzo duradero. También debe
darse importancia a una respiracion correcta (sacar el aire al realizar la fuerza; no
respirar a presion, aguantando la respiracion), es decir inspiracion sostenida o pujo en
el momento respiratorio, antes de comenzar el ejercicio, expulsandolo al culminar el
mismo.
Hasta los 10 afios cumplidos no es posible ampliar considerablemente la seccion
transversal muscular mediante el entrenamiento. El aumento de la fuerza hasta esta
edad se basa sobre todo en una mejora de la coordinaciébn muscular. So6lo a partir de
los 12 afos en las hembras y de 14 afos en los varones reacciona el muasculo
esquelético incrementando cada vez mas su grosor.
Métodos para el trabajo de la Fuerza.

> Repeticiones.

» Estandar a intervalos.

» Variado variable.

» Volitivo.
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Ejercicios principales para el desarrollo de la Fuerza.
Ejercicios sencillos en parejas sin grandes cargas.
Ejercicios con implemento (balas y pelotas medicinales de 1 a 3 kg), hacia
arriba, laterales, torsiones del tronco, ejercicios con su propio cuerpo.
Lanzamiento de la bala hasta 3 kg de frente.
Lanzamiento de la bala (hasta 3 kg) de espalda.
Lanzamientos de objetos (piedras, palos, trocitos de hierro, pelotas medicinales
y otros.).
Desplazamiento en distintas posiciones (cuadrupeda, reptando).
Trepar, escalar, flexiones de brazo con el peso del cuerpo en (brazos, piernas,
compartido), flexiones de piernas.
Ademas dentro del trabajo de fuerza podemos direccionar actividades para el
desarrollo de la saltabilidad:

» Juegos corriendo y saltando.

» Salto con ambas piernas hacia arriba, franqueando obstaculos sencillos.

» Saltos con cambio de piernas.

» Saltos en zig zag hacia diferentes posiciones de las piernas.

» Saltos longitudinales.
Indicaciones Metodoldgicas.
Para el desarrollo de ésta se requiere cierta prudencia del entrenador, fundamentada
en el desarrollo armoénico de los muasculos, para que sean capaces de soportar
ejercicios a los que se someten por vez primera.
Independientemente que el trabajo aqui debe obedecer al régimen dindmico, se debe
tener muy en cuenta la ejecucion técnica, pues se pueden producir lesiones que
repercutan en la vida deportiva del practicante.
Se debe tener presente que para el desarrollo de la fuerza en estas edades se
recomienda ante todo definir los ejercicios partiendo del criterio de pesos moderados.
El trabajo de la Flexibilidad
Para aprender las técnicas basicas y sus variaciones y poder realizarlas a la larga con
éxito y sin lesiones, el atleta debe tener una suficiente movilidad de los diferentes
planos, pues la elasticidad de la musculatura juega aqui un papel importante. En los
tltimos afos, el entrenamiento de la movilidad mediante movimientos elasticos y
basculantes se ha visto desplazado. El estiramiento, el principio de la elongacién
homogénea y constante, promete mayor efectividad de cara a la prevencion de
lesiones, la mejora de la resistencia a los esfuerzos y la mayor rapidez de la
recuperacion de la musculatura. Ademas es fundamental en la aplicacion adecuada
de las palancas en funcién de los esfuerzos que realiza durante la ejecuciéon de los
movimientos.
En la pubertad es necesario un desarrollo variado y general de la movilidad, no
obstante, se requiere precaucion de cara a las sobrecargas, ya que en esa edad tiene
lugar una enorme cuota de crecimiento, asi como una menor resistencia a los
esfuerzos mecanicos del aparato pasivo de movimiento (esqueleto, tendones y
ligamentos) a causa de las condiciones hormonales.
Tenga en cuenta que la flexibilidad no aparece planificada como una capacidad
independiente, sino que forma parte del trabajo orientado. Al atleta le es indispensable
la flexibilidad, pues la amplitud de movimientos facilita, junto con la técnica y la fuerza
rapida, la longitud 6ptima de pasos y su direccionalidad a otros planos. El atleta
desarrolla la flexibilidad practicamente cada dia. Téngalo muy presente.
Métodos para el trabajo de la Flexibilidad.

» Pasivo

» Activo

» Mantenida.

» Combinado

VV VVV VYV

59



Ejercicios principales para el desarrollo de la Flexibilidad.
» Ejercicios con implementos.
» Ejercicios sin aparatos (individuales).
> Ejercicios en parejas.
» Acrobacia.
» Juegos.
Indicaciones Metodoldgicas.
> La Flexibilidad aporta condiciones para el aprendizaje de la técnica, donde la
acrobacia forma parte inseparable para su desarrollo.
> Después de la etapa puberal en la ultima fase del periodo anterior, coinciden la
mayor parte de los autores que hay que intensificar el trabajo de la movilidad,
con el fin de que no se produzca un descenso excesivamente manifiesto de la
misma.
> El momento mas idoneo de trabajar esta cualidad seria después del
calentamiento, antes de iniciar la tarea fundamental de la actividad.
La Coordinacion
El Baloncesto se compone de una cadena de acciones que en parte, se suceden a
gran rapidez, donde apenas queda tiempo para pensar. Las decisiones correctas
deben tomarse de forma automatica. Por ello tienen una gran influencia en el
rendimiento aquellas habilidades del deportista que representan su destreza, su
coordinacion. Por lo tanto, seran llamadas habilidades coordinativas.
Por supuesto que una buena coordinacion requiere como base una condicion fisica
igual de buena. Ambas deben mejorarse conjunta y paralelamente mediante el
programa. Segun Lizaur, Martin y Padial en el texto “Entrenamiento deportivo en la
edad escolar”, representa la capacidad de dosificar, optimizar y adaptar el
comportamiento del sujeto en el desarrollo de las diversas acciones motoras,
mediante la adecuada distribucion temporo—espacial de los grupos musculares, en
relacién con las propias capacidades condicionales.
Una mayor capacidad de rendimiento coordinativo se expresa en una mejor capacidad
de aprendizaje de los gestos deportivos, mediante una conversion y adaptacion mas
rapida y efectiva a las situaciones.
Métodos para el trabajo de la Coordinacion.
Variado variable.
Repeticion.
Estandar a intervalos.
Juego.
Competitivo.
Ejercicios principales para el desarrollo de la Coordinacion.
Ejercicios con implemento (lanzamiento de objetos).
Ejercicios sin aparatos (individuales).
Ejercicios en parejas con dos balones.(pasar y recepcionar, o pasar y driblar)
Ejercicios en parejas (de oposicion).
Ejercicios en grupo (de oposicion).
Movimientos consecutivos.
Juegos de desplazamiento diversos.
Cuadrupeda (en pronacion y supinacion)
Combinaciones de ejercicios.
Indicaciones Metodoldgicas.
Se hace necesaria la representacion del accionar del nifio de forma coordinada.
La estructuracion de una buena capacidad coordinativa es el requisito para el
desarrollo de una técnica eficaz y correcta.
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Se propone enfatizar en la coordinacion de varios movimiento formando cadenas de
acciones, partiendo de movimientos aislados; tributando una mayor adaptacion y por
tanto un mejor aporte técnico.

Las habilidades y formas motoras (caminar, correr, saltar, lanzar, tirar, etc.).
Constituyen habilidades motrices, fundamentando el hecho de poder incrementar el
tiempo de dedicacién a las capacidades coordinativas del nifio de 6 —11 afios.

Los Juegos

Los juegos y pre deportivos constituyen un medio eficaz para el desarrollo de la
preparacion organica de los nifios. En estas edades es comun utilizar las medidas
limitadas del terreno.

A través de estos se enfatizard en la multilateralidad de las acciones donde se
manifiestan las diferentes capacidades (resistencia, velocidad y fuerza), en
dependencia de la duracion en las acciones y la intensidad en el ritmo. Con seguridad
juegan un papel importante en el transcurso de la competencia, por ello deben ser
correspondientemente consideradas en el entrenamiento.

Métodos para el trabajo de los Juegos.

Los métodos mas utilizados son propiamente el método de juego y la competencia,
desarrollando el aspecto volitivo de los atletas.

Ejercicios principales para el desarrollo de los Juegos.

Juego de Futbol con tareas y en diferentes dimensiones.

Juego de Baloncesto con tareas y en diferentes dimensiones.

Juego de Voleibol con tareas y en diferentes dimensiones.

Juego de Carreras con cambios de ritmo y direccion.

Juegos con variabilidad de acciones.

No se excluye la utilizacion de otros deportes.

Indicaciones Metodoldgicas.

Aqui se fundamenta principalmente las acciones sobre las cuales debe sustentarse el
trabajo con estas edades, o de lo contrario el mismo traeria consigo sintomas de
desinterés y por ende el abandono de los mismos hacia una actividad poco motivada.
Se hace necesario una correcta explicacion y demostracion del juego con el fin de que
no se creen representaciones que interfieran en la accién deportiva
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Sistema Competitivo

Edades 13, 14, 15, 16 y 17 afios.

En estas edades es la fase inicial de la etapa del proceso de entrenamiento deportivo
por lo que se necesita un gran nivel de responsabilidad por parte del colectivo técnico
y los jugadores, para enfrentar la preparacion.

La planificacién de las unidades de entrenamiento para las edades de 13, 14 y 15
afos solamente esta autorizado el trabajo por macro ciclos, meso ciclos y micro ciclos
como se establece en la Teoria del Entrenamiento Deportivo, con la utilizacion de la
estructura de Matveeb de 1 solo ciclo de trabajo.

Objetivos generales para las EIDE

» Fortalecer y mejorar el comportamiento y la conducta de los
baloncestistas en el ambito social y deportivo, entre las que se destacan
las cualidades fundamentales que deben distinguir a un deportista en el
proceso de formacién en valores en la sociedad actual.

» Perfeccionar la capacidad de rendimiento fisico, propiciar adecuados
habitos de Practica de ejercicios fisicos y la participacion masiva, sistematica y
consciente en las actividades fisicas y recreativas, contribuyendo de tal manera
al mantenimiento y mejoramiento de la salud.

» Consolidar el dominio aprendido por los atletas de los fundamentos técnicos
ofensivos y defensivos y lo sepan poner en practica cuando se requiera,
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>

continuando la educacion y desarrollo de habilidades y/o capacidades
condicionales, coordinativas y cognoscitivas, atendiendo el I6gico proceso
evolutivo psico fisiolégico caracteristico en las edades de 13, 14 y15 afios.
Lograr en los adolescentes un alto nivel de responsabilidad que redunde en
una disciplina consciente dentro y fuera del terreno de juego, continuando el
desarrollo de hébitos de conducta, morales, volitivos en el atleta; priorizando la
consolidacion en la formacion de valores deportivos y la identificacion con los
simbolos patrios.

Aplicar el estilo de descubrimientos guiados, relacionados con el pensamiento
tactico, esencialmente en la proyeccion de los sistemas tacticos

Objetivos especificos para la EIDE

>

>
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>

Incrementar el promedio de fuerza del tren inferior y del tren superior de con
relacion a las pruebas de fuerza maxima realizadas.

Mejorar la capacidad de resistencia general, evaluada en el test de 1000
metros, logrando se disminuyan los tiempos por posiciones, manteniendo el
rendimiento funcional requerido

Incrementar el promedio de saltabilidad con ambas piernas y con carrera de
impulso por posiciones.

Mejorar los indices de velocidad maxima con drible y desplazamiento con y sin
bal6én por posiciones.

Crear en los alumnos un estado 6ptimo de predisposicion psicologica hacia la
actividad del baloncesto, en cada edad.

Incrementar la cualidad fuerza de manera individual en los atletas de larga
duracion como sustento para el trabajo de la potencia en el tren inferior y
superior.

Elevar el nivel del salto y la potencia del salto en el meso basico y fisico.
Desarrollar la capacidad anaerobia general por posiciones y los incrementos de
fuerza, la potencia y el tiempo de ejecucion.

Elementos técnico tacticos a cumplir en la EIDE

>

Aumentar en % con relacién al macro anterior al tiempo dedicado al desarrollo y
perfeccionamiento de los fundamentos y las habilidades motrices deportivas del
juego de baloncesto.

Incrementar en % el volumen de los tiros al aro en relaciéon con el macro
anterior, llevando a cabo un minucioso control de los intentos y anotados de
manera individual y por posiciones.

Incrementar el dominio y maestria de los fundamentos béasicos del juego, Pasar,
driblar y lanzar, principalmente la efectividad del tiro de larga distancia y el tiro
libre, alcanzando % de incremento en los tests evaluativos.

Aumentar la capacidad técnica - tactica defensiva del equipo priorizando el
blogueo y el balance defensivo, realizando la medicion en los partidos que se
efectuen.

Objetivos de la preparacion psicoldgica en la EIDE

>

>
>
>
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Establecer el perfil psico social de los deportistas.

Crear en los alumnos un estado 6ptimo de predisposicion psicoldgica hacia la
actividad del baloncesto, en cada estadio o edades.

Desarrollar los procesos cognoscitivos de Percepcion, Sensacion, Andlisis,
Pensamiento, Creatividad e Imaginacion

Educar y/o desarrollar las particularidades psiquicas de la Personalidad, el
temperamento y el caracter.

Lograr en los alumnos, un estado éptimo de las cualidades emocionales.
Educar y/o desarrollar las particularidades psiquicas de la Personalidad, el
temperamento y el caracter.
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Objetivos de la preparacion tedrica EIDE

>

>

>

Lograr que el alumno conozca la simbologia del baloncesto, acorde a los
contenidos de la edad.

Ensefar las reglas fundamentales del baloncesto, relacionadas con el juego y
las competencias en correspondencia con las edades y ajustes de la FIBA.
Conocer de forma especifica la Historia del Baloncesto cubano, sus origenes,
aquellas figuras que le dieron gloria, los aspectos mas significativos de su
desarrollo en nuestro pais y de forma general en el plano Internacional.

Ubicar objetivos tedricos en el plan de Entrenamiento anual, estableciendo un
sistema de evaluacion mediante test que comprueben los contenidos
impartidos y de modo particular los aspectos esenciales técnico-tacticos y
cognoscitivos que guarden relacion con los contenidos planificados.

Objetivos médicos EIDE

>

>

>

>

Realizar el control médico del entrenamiento y brindar una rapida informacion,
asi como las recomendaciones pertinentes a los entrenadores.

Brindar atencion médica especializada, para garantizar un O6ptimo estado de
salud.

Fomentar charlas educativas o profilacticas sobre la especial atencion que
deben tener los competidores en el cuidado de consumir sustancias prohibidas
por la WADA.

Fomentar charlas sobre la dieta y el paniculo adiposo ideal como potenciador
del rendimiento deportivo.

Contenidos a vencer deportista de la EIDE

Tiro en movimiento después del dribling. Tiro saltando después de un pase. Pantalla y

continuacion. Cruce, pasa y corte. Acciones de grupo superioridad numérica. Defensa

al corte. Defensa a la pantalla. Bloqueo al rebote. Defensa de zonas. Defensa

presionante. Transicion ofensiva y defensiva. Ayuda y recobro. Paso de la ofensiva a

la defensiva y otra vez a la ofensiva. Acciones de 2 vs 1 en medio y todo terreno.

Acciones de 3 vs 1 en medio y todo terreno. Acciones de 3 vs 2 en medio y todo

terreno

Distribucion del tiempo por actividad en el Afio de trabajo.

» Preparacion Fisica: 20%

» Preparacién Técnica: 45%

» Preparacion Téactica: 35%

» Preparacién Teorica:

» Preparacion Psicolégica:
Relacién de tiempo para la Unidad de entrenamiento.
Presentacion 5
Calentamiento general y especial 207
Preparacion técnica 257
Preparacion tactica 30°
Preparacion fisica 207
Juego 3x3, 4x4, y 5x5 entre otros. 15
Parte final y de recuperacion 5
Total del tiempo asignado 120°
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Desarrollo de las capacidades fisicas
Métodos y medios para el desarrollo de la velocidad
Método de repeticiones
> Carreras de 20, 30, 40, 50, 60y 100 metros.
> Drible de ida y vuelta en 20 y 30 metros.
» Carreras de 4x20 metros, se repite dos veces y se anota el resultado del mejor
tiempo.
» Desarrollo del juego con exigencias técnicas y ligeras cargas de trabajo
Medios para el desarrollo de la resistencia general
» Carrera prolongada por tiempo y distancia para el desarrollo de la resistencia
aerobia y anaerobica por tiempo y distancia
> Realizar trabajos prolongados que impliquen la combinacion de gestos técnicos
(drible, pase, lanzamientos, etc), con el objetivo de oxigenar los planos
musculares que participan directamente en el baloncesto.
Métodos para el desarrollo de la fuerza
» Desarrollo de la fuerza maxima.
» Desarrollo de la fuerza a la velocidad.
> Desarrollo de la fuerza explosiva y fuerza rapida.
Medios para el desarrollo de la saltabilidad
» Saltos pliométricos.
» Saltos en el lugar con ambas piernas.
» Saltos en movimiento con una sola pierna.
» Ejercicios con aros, bancos, suizas etc.
> Ejercicios de saltos sobre escaleras, con y sin balon.
Medios para el desarrollo de la flexibilidad
Ejercicios de flexibilidad propio del baloncesto, buscar bibliografias Dr, Danilo
Charchabal Programa de ensefianza para la formacién basica del baloncestista y en
Canastad3.com internet. Los ejercicios no pueden llegar hasta el dolor en su
aplicacion.
Medios para el desarrollo de la agilidad
> Los ejercicios de agilidad se realizan desde posicion de sentados, acostados,
parados a una distancia de: 5 metros, 10 metros, 15 metros, 20 metros
Medios para el desarrollo de las actividades coordinativas
» Los ejercicios de coordinacion se pueden trabajar sobre escaleras marcadas en

el piso, donde realizan coordinacion de desplazamientos y se puede vincular
con saltos combinados complejos.

» Los ejercicios de coordinacion pueden relacionar los fundamentos técnicos
ofensivos y defensivos: desplazamientos defensivos con drible en zig-zag;
desplazamientos defensivos laterales, realizando pases a otro compariero.

Indicaciones metodologicas para la EIDE.

» Debe confeccionarse a partir de un estudio diagndéstico con los atletas, el Plan
de Formacion de Valores de cada

» Es obligatorio que en cada analisis conductual, (Asamblea Educativa), analisis
del meso, y en las reuniones de padres, se incluya un punto al respecto.

> Todos los atletas deben transitar de un Area Deportiva a la EIDE y de esta a la
Academia, llevar un resumen de todas las actividades realizadas en el
Expediente Unico Docente y Deportivo, donde se incluyen las incidencias mas
significativas en su formacion de valores para que en esos centros pueda
seguir su atencién por parte del claustro que lo capté.

> El jefe de catedra, el entrenador y el Jefe de la Comisidn Técnica Provincial,
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controlaran y aprobaran el Proceso de los Atletas de Perspectivas Inmediatas
(API) y de la Entrega Pedagdgica.

» Esta prohibido, que un alumno de la edad inferior, juegue en la inmediata
superior, aunque su nivel competitivo este por sobre la media del grupo. No
estad permitido en los reglamentos internacionales ni nacionales tal actuacion,
por lo que se considera una violacion del PIPD, quedando facultadas y
responsabilizadas las entidades metodoldgicas y de direccion, asi como las
Comisiones Provinciales y Nacional, para la aplicacion de medidas
disciplinarias ante tal violacion.

» Inculcar en los alumnos al ensefiar la defensa individual, el orgullo, la
agresividad y la determinacion.

» Sugerimos que los ejercicios de pantalla estatica y en movimiento, se ejecuten
en cualquier parte del terreno, sin especializar al jugador en una posicion
especifica. Insistir en no romper el cilindro, /no dejando espacio al jugador
ofensivo/; mantencion de la postura, el equilibrio y la continuacion ofensiva.
Atender en la defensa a la pantalla (corte en V, horizontal y directa), la
anticipacion y el cambio de jugador; (grande contra pequefio).

> El rango de flexibilidad del tiempo de trabajo es a criterio y consideraciéon de
cada profesor, segun las caracteristicas del grupo con que trabaje, pero no
pueden violarse los Principios e indicaciones técnico-metodoldgicas Yy
didacticas, expresadas en el PIPD.

» Cumplir con los principios Pedagdgicos del proceso ensefianza aprendizaje y
del Entrenamiento Deportivo.

> En la edades 13-15 afios, se aumenta gradualmente el nivel de la preparacién
fisica buscando un desarrollo progresivo de las capacidades condicionales y
coordinativas con pelotas medicinales, cajon sueco, arena, soga, barra,
ejercicios isométricos, nadar, escalar, deportes auxiliares, etc.

Indicaciones de la Comision Nacional de Baloncesto para las EIDE.

» Luego de realizar los 6 pases, la canasta vale tres puntos.

» Los equipos que participan en los diferentes eventos deportivos oficiales,
tendran los siguientes requisitos evaluativos:

» EI cumplimiento de la talla orientado para la edad equivale a 10 puntos. Con
una escala de 10 puntos si cumple lo orientado al 100 %

> Prueba técnica a los jugadores en base a los requisitos indicados por la
comision (test técnicos), 15 puntos.

Resultados de la competencia.

Primer lugar, 75 puntos
Segundo lugar, 65 puntos
Tercer lugar, 55 puntos
Cuarto lugar, 50 puntos
Quinto lugar, 45 puntos
Sexto lugar, 40 puntos
Séptimo lugar, 35 puntos
Octavo lugar, 30 puntos

VVVVVVVY

ACADEMIA

La Academia de Baloncesto con edades de 18 y hasta 25 afios, constituye uno de los
eslabones mas importante en la preparacion del deportista para llegar a las Pre
selecciones Nacionales y por lo tanto requiere de un seguimiento especial.
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Desarrollar las capacidades coordinativas de forma priorizada
Coordinacion de movimiento
Educacion musical (Gimnasia aerobica)
Trabajo especifico del baloncesto
Salto pliométricos moderados.
Reforzar la lateralidad
Insistir en la independencia de los gestos de manos y pie
Atender los aspectos psicoldgicos
» Motivarlo constantemente
» Hacer un reforzamiento positivo para que sea un jugador dominante.
» Valorar los aspectos positivos
» Reafirmarle la agresividad
> Insistir en la estabilidad de su personalidad (fuerza y talento)
Trabajo técnico
» Priorizar los fundamentos de habilidades con balén
» Ensefarles primero las acciones desde el perimetro
» Insistir en el juego sin balén jugando en los espacios
» En el juego interior, ensefarles a trabajar en entre los pasillos del tiro libre.
(Poste medio)
En la preparacion psicologica, es muy importante, establecer un sistema de objetivos
por edades y ciclos de preparacion, donde los contenidos estén acorde a los
Principios de la fase evolutiva del atleta.
La misma no respondera a un valor de preparacion determinado, sino que el profesor
al igual que en el trabajo educativo, ira introduciendo estos objetivos definiéndolos en
la clase diaria o unidad de entrenamiento. También deben quedar definidos para cada
etapa, el trabajo de preparaciéon psicolégica, las pruebas y test que al respecto
aplicara el profesor. Recordarles que el baloncesto requiere un alto trabajo
psicofisiolégico, con marcada correspondencia entre los elementos técnicos y la
capacidad de razonamiento.
Insistir en:
» Realizar una breve caracterizacion desde el punto de vista psiquico del
colectivo.
» A todos los alumnos con perspectivas, aplicarles test psicologicos y definir los
objetivos a lograr en cada uno.
» Profundizar en las relaciones interpersonales del grupo
Priorizar la formacién del
» Pensamiento creativo y la toma de decision
» Laimaginacion
> El caracter
» La percepcion (Principalmente la Marginal)
» Lavoluntad y el temperamento
La educacion moral
La veracidad; Modestia; Sencillez, Colectivismo; el Humanismo, el Patriotismo.
Formacion de las convicciones; el desarrollo patriético; actitud consciente ante el
estudio y el deporte, asi como de las tradiciones combativas de nuestro pueblo.
Programar visitas a lugares histéricos, museos, conciertos.
El ejemplo del profesor: Fidel expresé -"El joven se guia por el ejemplo, y se guia mas
gue nada por el ejemplo que le imparten sus profesores, los dirigentes de las
escuelas, los trabajadores de las escuelas...”
La educacion estética:
El gusto estético es la propiedad relativamente estable de la personalidad.
Desarrollo de las capacidades intelectuales que permitan percibir, observar,
comprender, sentir, expresar, valorar, seleccionar, rechazar, disfrutar, los detalles de
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la naturaleza, en las acciones humanas, en las obras de arte, en el estudio o el
trabajo. Esta contribuye al desarrollo del pensamiento e intelectual.
Objetivos generales parala Academia.

>

>

Profundizar en la formacion de un deportista integral con mayor
comprometimiento con los legados y principios de nuestra sociedad, donde
prevalezca el sentido de la responsabilidad y el protagonismo deportivo en la
solucion de sus problemas.

Perfeccionar el dominio de los elementos técnicos, vinculandolos a las acciones
tacticas, asi como en las concepciones basicas del juego, que logren el
aumento de la capacidad resolutiva del alumno.

Garantizar la formacién de los alumnos con perspectivas, logrando un trabajo
diferenciado, sin alterar el I6gico proceso de formacion de talentos, que permita
consolidar el tributo a la reserva del baloncesto a los equipos nacionales.
Elaborar un proyecto educativo integral para el afio, que recoja las acciones
mas importantes de los deportistas en lo deportivo y en lo social.

Objetivos técnico especificos para la Academia.

>

vV V VYV VV VV VYV

Mejorar la fuerza, la velocidad y la resistencia realizando una comparacion
efectiva y con rigor referente a la prueba inicial.

Perfeccionar y elevar el nivel técnico de las acciones de grupo ofensivas y
defensivas, e individual por posiciones, priorizando los fundamentos del tiro y el
pase, evaluandolo en los entrenamientos y juegos de control.

Realizar andlisis individuales con los atletas para evaluar sus resultados y
proyectar sus compromisos.

Realizar y evaluar las pruebas médicas y psicolégicas.

Establecer y controlar el perfil psicolégico de todos los deportistas,
seleccionado para realizar la preparacion con vista a la Liga Superior.

Definir los niveles de liderazgo de los capitanes de equipo.

Conocer el coeficiente intelectual y nivel psicolégico con el que inician los
deportistas la preparacion.

Evaluar estadisticamente el rendimiento ofensivo y defensivo de cada en los
juegos de control y preparatorios

Desarrollar la capacidad condicional fuerza en los atletas de corto y mediano
plazo en el tren inferior y superior.

Estabilizar la capacidad aerobia de todos los preseleccionados por encima de
los 52 ml/kg./min 'y en 2 - 3 % por posiciones con relacién al tiempo de
ejecucion, manteniendo el nivel funcional requerido.

Técnico Tactico
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Desarrollar la capacidad tactica ofensiva individual, grupo y de equipo vs
diferentes defensas, realizando la medicion en los partidos que se efectuen.
Evaluar el rendimiento ofensivo y defensivo individual y colectivo de los
jugadores en los topes nacionales y competencias fundamentales.

Aumentar en % con relacién al macro anterior al tiempo dedicado al desarrollo y
perfeccionamiento de los fundamentos y las habilidades motrices deportivas del
juego de baloncesto.

Incrementar en % el volumen de los tiros al aro en relacion con el macro
anterior, llevando a cabo un minucioso control de los intentos y anotados de
manera individual y por posiciones.

Incrementar el dominio y maestria de los fundamentos basicos del juego, Pasar,
driblar y lanzar, principalmente la efectividad del tiro de larga distancia y el tiro
libre, alcanzando % de incremento en los tests evaluativos.

Aumentar la capacidad técnica - tactica defensiva del equipo priorizando el
bloqueo y el balance defensivo, realizando la medicion en los partidos que se
efectuen.

Objetivos de la preparacion psicologica.

>

YV V. VYVYV

Mantener el equilibrio de las actitudes, acorde a las necesidades del atleta en
Su etapa evolutiva, incentivando aquellas propias del deporte, sin estar en
contradiccién con la “zona de desarrollo préximo de cada atleta”.

Desarrollar las relaciones interpersonales de grupo y colectivo.

Definir los niveles de liderazgo de los capitanes de equipo.

Conocer el coeficiente intelectual y nivel psicologico con el que inician los
deportistas la preparacion.

Establecer estados comparativos, para conocer la forma en que los atletas van
asimilando las diferentes etapas.

Conocer los estados emocionales de los atletas pre-competencia y pos
competencia.

Objetivos de la preparacién teoérica.

>

>

Aplicar el estilo de descubrimiento guiado que permita al alumno deportista
conocer los aspectos tedricos del baloncesto, a partir de su historia y origen, la
simbologia del baloncesto, los principales resultados de esta disciplina a nivel
nacional e internacional, figuras deportivas del baloncesto revolucionario a nivel
nacional e internacional, principales logros de Cuba en la arena internacional,
todos estos aspectos eran acorde a la edad.

Perfeccionar los conocimientos de las reglas y las nuevas modificaciones,
relacionadas con el juego y las competencias en correspondencia con las
edades y ajustes de la FIBA.

Ubicar objetivos tedricos plan de Entrenamiento anual, estableciendo un
sistema de evaluacion mediante test que comprueben los contenidos
impartidos y de modo particular los aspectos esenciales técnico-tacticos y
cognoscitivos que guarden relacion con los contenidos planificados

Aplicar el estilo de descubrimientos guiados, relacionados con el pensamiento
tactico, esencialmente en la proyeccién de los sistemas tacticos.

Objetivos médicos

>

>

>

Realizar el control médico del entrenamiento y brindar una rapida informacion,
asi como las recomendaciones pertinentes a los entrenadores.

Brindar atencion médica especializada, para garantizar un optimo estado de
salud.

Fomentar charlas educativas o profilacticas sobre la especial atencion que
deben tener los competidores en el cuidado de consumir sustancias prohibidas
por la WADA.
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» Fomentar charlas sobre la dieta y el paniculo adiposo ideal como potenciador
del rendimiento deportivo.
Contenidos a vencer
Tiro en suspension después de pase. Tiro de gancho después de drible. Tapar el

balén (Salto al Tiro). Bloqueo al rebote. Acciones tacticas de acuerdo a la funcion de
Organizador, alero o delantero y centro. Acciones técnico-tacticas de acuerdo a la
funcién de Organizador - Alero - Centro - Atacador 6 (No.2) , escolta. Pantalla
indirecta Estéticas - En movimiento. Cruce - Pasar y cortar, 3 vs 0 contraataque - 3
vs 3 juego - 3 vs 1, 3 vs 2 (Posicidn.) - Acciones. Combinadas de sistemas ofensivos
contra defensa personal Combinaciones de sistemas ofensivos contra defensa mixta
Paso de Ofensiva-Defensiva-Ofensiva. Acciones de 2 vs 1 en medio y todo terreno -
Acciones de 3 vs 1 en medio y todo terreno Acciones de 3 vs 2 en medio y todo
terreno- Acciones de grupo defensa a la Pantalla Por delante (anticiparse) Por atras
(deslizarse) Con cambio jugador

Distribucion del tiempo total del Afio.
El tiempo total de afio en estad edades va estar ubicado entre 40 y 42 semanas cada
uno de ellos conformados por 6 dias. De ellos (5) de entrenamientos y (l) de juego de
baloncesto competitivo, segun orientaciones del entrenador.
Distribucién del tiempo por actividad en el afio de trabajo. Es importante que los
entrenadores sepan que los porcientos de trabajo son propuestos por los
entrenadores segun las caracteristicas y necesidades de su equipo, y estos también
varian en la medida que se acerca la competencia donde aumenta el trabajo tactico y
disminuye el trabajo fisico y técnico.

» Preparacion Fisica: 30%

> Preparacion Técnica: 20%

» Preparaciéon Tactica: 30%

> Preparacion Tedrica: 10 %

» Preparacién Psicolégica: 10 %
El tiempo de entrenamiento para la Academia puede ser a partir de las dos horas y las
sesiones de entrenamientos diarias pueden variar de una a dos 0 mas segun criterios
y posibilidades de los entrenadores.
Relacion de tiempo para la unidad de entrenamiento.

Presentacion 5
Calentamiento general y especial 257
Preparacion técnica 207
Preparacion tactica 257
Preparacion fisica 207
Juego 3x3, 4x4, y 5x5.entre otros. 207
Parte final y de recuperacion 5
Total del tiempo asignado 120" 6 mas

Métodos y medios para el desarrollo de la velocidad
» Método de repeticiones
» Distancia de 20, 30, 40, 50, 60, 100, 150, 200 metros

» Capacidades fisicas por medio del juego y ligeras cargas de trabajo
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» Ejercicios de fuerza con y sin oposicion.

» Carreras en terrenos desiguales(agua, arena...)

» Ejercicios con aparatos tensores.
Medios para el desarrollo de la resistencia general

» Método resistencia Carrera prolongada por tiempo y distancia.

> Meétodo de resistencia anaerdbicas por tiempo y distancia

> Trabajos continuos que involucren la combinacion de gestos técnicos.
Métodos y medios para el desarrollo de larapidez desde diferentes posiciones
Método de repeticiones

> Distancia de 5, 10, 20, 30, 40 metros
Métodos para el desarrollo de la fuerza

» Desarrollo de la fuerza maxima en la etapa de acumulacion.

» Desarrollo de la Fuerza anaerdbica en la etapa de Transformacion

» Desarrollo de la velocidad maxima en la etapa de transformacién y acumulacion

» Desarrollo de la fuerza explosiva y rapida en la etapa de realizacion.
Medios para el desarrollo de la saltabilidad

» Salto pliométricos

» Salto en el lugar con ambas piernas

» Salto en movimiento despejando con una sola pierna

» Ejercicios con aros, bancos, suizas etc.

» Ejercicios de saltos sobre escaleras coordinativos complejos con y sin balones
Medios para el desarrollo de la agilidad

> Los ejercicios de agilidad se realizan desde posicion de sentados, acostados,

parados a una distancia de: 5 metros, 10 metros, 15 metros, 20 metros

Indicaciones metodologia
Dentro de las orientaciones metodoldgicas aparecen unas series de acciones
propuestas por autores experimentados, criterios de profesores, entrenadores,
profesores de educacion fisica, entrenadores del equipo nacional de baloncesto.
Estas indicaciones deben ser consultadas sistematicamente por los entrenadores,
profesores, activistas y todos los que en el orden técnico- metodoldgico trabajan con
el baloncesto. Ellas nos marcan hacia dénde mirar y profundizar, completando nuestro
acervo con otros conocimientos de las ciencias auxiliares. Deben ser un instrumento
para el andlisis en los colectivos técnicos y las preparaciones metodoldgicas.
En la edades 18 0 mas, se continua el trabajo con pesas; culminando la consolidacion
de los fundamentos técnicos y logrando un equilibrio emocional ante las cambiantes
situaciones del juego.
En la edades 17-19 afos, se continla en una relacion armonica con el estadio
escolar, el fortalecimiento de todos los planos musculares fundamentales para el
baloncestista, desarrollando a niveles superiores las capacidades condicionales y
coordinativas, con la ayuda de los medios especiales y una correcta dosificacion de
las pesas.
La actividad de control relacionado con el Trabajo — Descanso entre ejercicios y
series, es importante que el entrenador la planifigue en el grafico de la unidad de
entrenamiento teniendo en cuenta las caracteristicas de sus deportistas.
En las edades mas de 20 afios, se lograra el perfeccionamiento de los sistemas
tacticos ofensivos y defensivos. La preparacion fisica va dirigida a mantener un nivel
Optimo de las capacidades condicionales y coordinativas. Ya en este estadio debemos
comenzar la maestria del baloncestista aunque como se apreciara en la tabla de
contenidos, existen aspectos que estan entre Perfeccionamiento y Maestria, por los
I6gicos cambios que de un curso a otro se da a la estrategia del equipo
Sugerimos gque los ejercicios de pantalla estatica y en movimiento, se ejecuten en
cualquier parte del terreno, sin especializar al jugador en una posicion especifica.
Insistir en no romper el cilindro, /no dejando espacio al jugador ofensivo/; mantencion
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de la postura, el equilibrio y la continuacion ofensiva. Atender en la defensa a la
pantalla (corte en V, horizontal y directa), la anticipacion y el cambio de jugador;
(Grande contra pequefio).

Aspectos generales para el baloncesto de alto rendimiento los factores de rendimiento
del baloncesto:

Tomado del Programa del deportistas del (2000). El baloncesto es un deporte
anaerobico-aerdbico alternado. Los sistemas energéticos son usados muy cercano a
los niveles méximos. Se necesitan entre 12 a 46 horas para recuperar todo el
glucogeno en los partidos oficiales y topes. Debe trabajarse con profundidad en la
zona de potencia anaerbbica-alactica para las ofensivas rapidas, saltos, tiros en
suspension, acciones de 1 vs 1 y finales de partidos.El baloncesto es un deporte de
situacién; de errores, de voluntades; donde mas de la media de los atletas que
utilizamos deben ser de temperamento colérico. Con capacidad para tomar decisiones
en fracciones de segundos y enfrentando fuerte oposiciébn. La dindmica de los
tiempos de participacion y de pausas son semejantes. El 52 % se concentra en
intervalos comprendidos entre 11 a 40 segundos, que puede representar el 73,8 % del
tiempo total. (El 50 % del tiempo de participacion tienen una duraciéon que va entre 11
y 20 segundos)

Se ha comprobado que el 50 % de actividad en un partido del nivel juvenil, es jugado
con una sola accion y el 44 % con dos acciones consecutivas. En las competiciones
de mayor rigor, (Escolares, Juveniles y Sub-22), la reparticion es mas armonica; el 41
% comprende intervalos de 1 a 3 acciones consecutivas y el 30 % a intervalos de 3 a
5 acciones consecutivas. Esto debemos tenerlo presente al iniciar nuestro proyecto de
programacion en cada curso escolar, pues los métodos y contenidos, asi como los
objetivos y la evaluacién, debe corresponderse con las realidades a enfrentar en los
Juegos Oficiales o Fundamentales.

Hay que tener cuidado al valorar en baloncesto el metraje en los desplazamientos,
pues el hecho de cubrir un mayor ndmero de metros, no significa que los
baloncestistas estén usando maximas posibilidades aerdbicas.

Los valores de frecuencia cardiaca, en lo que nos orientara mas al respecto.

Los defensas organizadores recorren entre 3,500 mts y 5,913 mts, repartido entre un
ritmo suave (de 0-1 m/sgs), ritmo medio (de 1-3 m/sgs = 3,187 mts) y a ritmo rapido
(de 3-5 m/sgs). Los Jugadores Aleros, su recorrido va desde 4,000 mts hasta 5,655
mts, con un ritmo de desplazamiento medio que oscila entre 1-3 m/sgs. Emplean en el
ritmo rapido 1,482 mts aproximadamente. Algunos autores, plantean que el alero es el
gue mas metros recorre a ritmo de recuperacion, (0-1 m/sgs), en un 15 %. Los pivot o
centros, recorren una distancia media de 5,567 m. El ritmo predominante es el ritmo
medio, pero debe observarse, que paradojicamente, en los estudios realizados, los
pivot recorren mas metros a un ritmo alto (3-5 m/sgs = 1,597 mts) que los aleros.
Resumiendo de forma general, los jugadores de baloncesto, emplean en el 50 % de
sus desplazamientos el ritmo rapido (1-3 m/sg); y solo el 5 % de la distancia total, la
recorren a velocidades superiores a los 5 m/sgs. El jugador de Baloncesto no deben
estar por debajo de los 50 ml/kg/min en su VO2 Max. La media del VO2 MAX, en
torneos de mayores y sub-22 oscila entre el 60 y el 50 para un valor medio del
57,6/ml/kg/min. (VO2 MAX).; por lo tanto, velar porque los escolares, no lleguen a
volumenes inadecuados, si esto sucede consultar a los médicos y especialistas.
Bases = 70/ml/kg/min

Pivot = 56,2/ml/kg/min

Frecuencia cardiaca. En competencia va desde 160 - 195 pul/min. En los descanso
(Time out), siempre se comporta sobre 110 pul/min. Por esto los especialistas
expresan que el baloncesto demanda una alta intensidad de esfuerzo. Con respecto al
lactato, los especialistas dan valores del 3,3 hasta 9,2. La mayor concentracion de
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lactato, se presenta hacia el final de los partidos. El baloncesto requiere un trabajo
mixto, anaerdbico-aerdbico.

El 90 % es anaerobico y el 10 aerdbico, pues existen movimientos breves a gran
intensidad. El 32 % de los jugadores se mueve en una F.C. superior al umbral
anaerobico y el 32,1 % del tiempo niveles inferiores al umbral anaerdbico. El 35 % es
una zona mixta. Las acciones de mayores exigencias de F.C. son:

v El salto para el tiro 207 pul/max (T. Suspension)

v1vs 1179 pul/min.

v Drible 195 pul/min.

Las pruebas técnicas y fisicas deben ser aplicadas segun lo establece el Programa
Integral del Deportista para cada edades, esto permite tener un control relacionado
con el rendimiento de los jugadores luego de aplicados los contenidos
correspondiente tanto técnico como fisico. Ademas se debe contemplar los
requerimientos evaluativos por cada categoria:

Normativa de talla (Sexo Femenino)
e Latalla se medird en metros y centimetros sin zapato

No Centros Delanteros Defensa Puntos
1 183 0 + 1820 + 20
2 182 a 180 181 a179 16
3 179 a 177 178 a 176 12
4 176 a 175 175a 173 8
5 173 0 menos 174 - 4

Normativa de talla (Sexo Masculino)
e La talla se medira en metros y centimetros sin zapato

No Centros Delanteros Defensa Puntos
1 192 0 + 186 0 + 1810 + 20
2 192 a 190 185 a 183 180 a 16
178
3 189 a 187 182 a 180 177 a 12
175
4 186 a 184 179 a 177 174 a 8
172
5 183 - 176 - 171 - 4
Total de puntos alcanzar 90 puntos
Puntos Evaluacién
80 a 81 Puntos MB
79 A 71 Puntos B
70 a 61 Puntos R
60 A 54 Puntos M
50 a 41 Puntos MM
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Pruebas fisicas por edades.

No PRUEBAS FISICAS 7-8 9-10 | 11-12 | 13-15 | 16-17 18-0

+

1 Talla sin zapatos
2 Salto de Longitud 155 188 197 225 245 270 +
3 Alcance 20 30 35 50 65 75+
4 Rapidez (20 mts) 4207
5 Rapidez (30 mts ) 4°,00”
6 Rapidez ( 40 mts) 57,90
7 Rapidez (50 mts) 8,207 | 7,87 | 643”7
8 Res. Aerobbica
9 Res. Aerodbica (800m) |-6".0 |-57.60" | 5°.00”"

(M)
10 | Res. Aerdbica (600m) | -8.00 | -7.00 | -6.00

(F)
11 1000 metros 5 4407 | 4007
12 Planchas 12 18 25 30 40 45
13 Abdominales 15 24 30 35 47 53
14 Flexibilidad

15 | Fuerza Maéaxima Halon
de Clin, Lograr el peso
maximo

16 | Fuerza Maxima
Cuclillas  por detras.
Lograr el peso maximo.

17 | Fuerza Maxima Fuerza
parado; lograr el peso

maximo
18 | Fuerza Réapida Fuerza
parado. Lograr el

maximo de repeticiones
en 10 segundos Peso 70
%%

19 | Fuerza explosiva

Imitacion de
lanzamientos de discos
de 10 kg, 5 Kg vy 2kg,

Resistencia a la Fuerza
Cuclilas por detras.
Lograr el maximo de
repeticiones

Procedimientos metodoldgicos para el desarrollo de las pruebas
normativas y test pedagdgicos para las categorias de alto rendimiento ver
tabla por edades.
1. Talla: Se medira la talla del atleta en metros y centimetros sin zapatos.
2. Salto de Longitud sin impulso, Se ejecutard dos veces, anotandose el mejor
resultado en metros y centimetros.
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3. Alcance: Salto vertical: Con un pie atras de impulso lo adelanta, flexiona, salta
con los dos pies y marca al tablero o a la pared. Se mide el despegue vy el
alcance con el brazo extendido, se anota la diferencia de ambas mediciones.

4. Rapidez en, 20 m, 30 m, 40 m, 50m: Tomar el tiempo en segundos, realizando
la carrera con arrancada media dos veces y anotandose el menor resultado.
Puede efectuarse en la pista o el terreno. (Mide solo aceleracion a partir de las
edades escolares).

5. Planchas: Se anotara la cantidad de planchas que ejecute el atleta en 30

segundos. Observar que se ejecuten con calidad técnica. Sélo anotarse las que

su terminaciobn sea; brazos extendidos y el cuerpo recto. (Planchas
masculinas).

Abdominales: realizarlos en 30 segundos

Flexibilidad: Se realizara parado el atleta sobre una silla y efectuando la flexion

ventral del tronco hasta tocar con las puntas de los dedos de la mano el punto

mas bajo posible. Medir la distancia en centimetros, a partir de la punta de los
pies hasta la punta del dedo del medio. {Evaluar Mensualmente}.

8. Resistencia Aerobica: - Aplicar segun el nivel, la experiencia deportiva, y bajo
criterios clinicos, que se acerquen a los valores de VO2 Max. Optimo del
Baloncesto, el test de 600m, 800m y 1000 metros

No

Test técnico aplicado al baloncesto en diferentes edades para determinar el
dominio de los elementos técnicos alcanzados por los jugadores. (Para las
categorias de alto rendimiento)

Drible con cambios de direccion por todo el terreno, tiro bajo el cesto
desplazamiento al terreno contrario, pase del entrenador y dos tiros libre.
(ver grafico)

Objetivo: Medir la habilidad y destreza durante el desplazamiento en drible
con cambios de direccion y la efectividad del tiro libre después de una accion
ofensiva, asi como el nivel de preparacion fisica del deportista. También se
evaluara el pase de beisbol con una mano y su efectividad. (Las exigencias se
comportaran acorde al nivel y posibilidades reales del area o institucion).
Descripcién del ejercicio:

Se situaran en el terreno 6 obstaculos o marcas (como se ilustra en el grafico).
El atleta realizard 3 habilidades diferentes en los cambios de direccion,
finalizando con tiro bajo el aro después de drible por ambos lados, luego
desplazamiento rapido al lado contrario hacia el area de tiro libre donde ejecuta
dos tiros con pase del entrenador.

Se evaluara: La técnica del desplazamiento en drible asi como la
coordinacion y habilidades en los cambios de direccion, se evalta La efectividad
del tiro libre después de las acciones ofensivas realizadas, Bonificar al alumno
con 2 puntos con la derecha y 3 con la izquierda. En el tiro libre 2 puntos si anota
un tiro y 3 puntos si anota los dos. Tomar el tiempo empleado Efectuarse tres
veces el ejercicio para de esta forma comprobar el estado fisico del alumno..
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Ejercicio de desplazamientos, 4 tiro en suspension cerca de la zona de
restriccién y de larga distancia y termina con dos tiros libres.

Por la derecha e izquierda del terreno en todas las edades)

Objetivo: Medir, la coordinacion, uso de los pies, la efectividad en el tiro, y la
técnica.

Descripcion del ejercicio:

Se colocan el jugador debajo en la linea de fondo, desde aqui realiza
desplazamientos de toques de lineas al tiro libre, a la linea central y
luego regresa, para concluir con toque de linea de fondo del terreno
contrario y regreso a la linea central, desde aqui se desplaza al lado
derecho para iniciar los tiros en suspension, al concluir estos se
desplaza a toda velocidad a la cancha contraria para realizar dos tiros
libres. En los tiros en suspension las pelotas estaran colocadas al lado
del cono.

Asi repite el ejercicio hasta completar 2 repeticiones.

Evaluacion: Medir la técnica de ejecucion y efectividad en los tiros.

Defensa, Bloqueo y Rebote

Objetivo: Medir la técnica de ejecucion de desplazamiento defensivo y bloqueo al
acceso al rebote, lucha contra las pantallas, acciones de grupo y ajustes, asi
como el trabajo perimetral.

Se debe realizar en acciones de juego, 2 vs 2 y 3 vs 3. Los jugadores sin baldn
podran cortar, hacer pantallas, pases y desmarques, pero no podran penetrar con
drible a la zona de la pintura, para tirar. Los tiros deberan ejecutarse desde la
media y larga distancia (perimetro). Los que estan en la defensa después de tiro,
bloquean y los de la ofensiva intentan ir por el rebote, con agresividad.
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El segundo ejercicio trata de realizar defensa al ofensivo que entra y sale, y cuando el
jugador situado cerca de la linea central ataca en su direccion realiza defensa el mio y
otro mas para evitar el ataque o pase, luego recupera al jugador ofensivo que cortara
por abajo del aro en busca de un pase, este sera seguido por el defensor.

PRUEBAS MEDICAS 7-8 9-10 11-12 13-14 15-16 17-19 Sub- 22

Tareas fundamentales | S | O | N | D | E FIMIAIM|J

Talla sin zapato

Peso corporal

Presién arterial

Andlisis de sangre

Z
apwNERE

Analisis de Heces
Fecales

Capacidad toracica

Pulso en reposo

Examen oftalmologico

oo\

Valoracién de traumas

[ERN
o

Mediciones
antropométricas

11 Pruebas Funcionales

Modelo (ATR), aplicado al baloncesto de alto rendimiento en la Academia y en
la Seleccion Nacional.

Cuba, pais identificado en el mundo deportivo por el alto nivel pedagogico de sus
especialistas y entrenadores, constantemente busca niveles superiores en la
enseflanza y consolidacion del juego en nuestros baloncestistas. Este documento
gue atesora la experiencia de nuestros profesionales del béisbol, y que ha jugado un
roll significativo en la unificacion de las orientaciones metodolégicas y pedagdgicas,
podra ser utilizada como una herramienta de trabajo metodoldgico para todos los
entrenadores e incluso para aquellos deportistas retirados que no han tenido la
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oportunidad de recibir estudio de especializacion deportiva en escuelas para
entrenadores, pues con sus conocimientos y dominio técnico les sera facil llevar
este programa adelante con todos los requerimientos y orden logico de los
contenidos a aplicar.

Los planes de entrenamiento escritos y graficos de la disciplina del baloncesto,
constituyen un documento donde se expresa el contenido fundamental de esta y sus
objetivos; el mismo incluye ademas, los nuevos adelantos cientifico-técnicos del
entrenamiento deportivo contemporaneo, basado en las propuestas de varios
autores de estos tiempos como Forteza, A. y A. Ranzola, Garcia Manso, L. V
Verjoschansky , B. Bompa , M. Grosser, F. Navarro entre otros, quienes han
transformado la concepcion inicial, elaborada por los creadores de la teoria y
metodologia del entrenamiento deportivo del modelo tradicional.

Es necesario destacar los criterios de M.O. Aragén, A. S. Salfran, N .B. Benitez,
2006 cuando plantearon la elaboracion de los planes graficos y escritos de
entrenamiento por parte de estudiantes de la carrera de Licenciatura en Cultura
Fisica y entrenadores deportivos. Presentaron insuficiencias atribuidas a dos
factores fundamentales: la no existencia de un sélido punto de partida para la
elaboracién del plan, y la poca relacion entre las partes o documentos que lo
forman. La causa fundamental de tales insuficiencias radica en las metodologias
gue orientan la elaboracién del mismo.

En este trabajo se disefid una nueva metodologia para contribuir con la elaboracion
de planes de entrenamientos graficos y escritos basados en la planificacién del ATR
para deportes por equipos. La misma se basa en la preparacidbn de cinco
documentos: el plan de cargas concentradas, el macrociclo, el mesociclo, el
microciclo y la sesién de entrenamiento. Para la representacion de la carga bajo
esta novedosa concepcion se utilizaron nuevos indicadores para el control y
representacion del volumen y la intensidad a nivel macro. En la metodologia se
brinda un sélido punto de partida para la planificacion grafica y escrita a través del
plan de cargas, y una muy estrecha y derivada relacion entre las partes que
conforman el plan.

No es una herramienta, que ate o limite a los entrenadores, pues su principal mision
es motivarlos a la busqueda de mejores expresiones de preparacion a partir de las
indicaciones que se les ofrece. No es un todo para resolverlo todo, sino una
promocion de las ciencias y la planificacion aplicadas al deporte, para mejorar
nuestro baloncesto desde la base, en un momento en que el entorno de esta
actividad a nivel mundial, transita por sendas de alta maestria pedagogica.

Por ende, se les permite adoptar rasgos de flexibilidad que promuevan la aplicacion
de ideas por parte del técnico, dirigidas en todos los casos a elevar la calidad de su
gestion y el logro de resultados, sin abandonar los conceptos cientificos y
pedagogicos que se acerquen al modelo del baloncestista actual, cuyo fin
perseguimos y esta expresado en este documento para sus perspectivas de trabajo
Esta propuesta no solo debe resolver las tareas emanadas de los objetivos
instructivos, sino las que se desprenden de los objetivos educativos en cada
edades, estos ultimos se nutren de los primeros, en la misma medida en que el
entrenador de manera habil extraiga el potencial educativo implicito en el
conocimiento cientifico — cultural y deportivo de sus atletas. Ademas presta atencién
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a los deportistas de alto rendimiento contribuyendo sisteméaticamente con el
desarrollo intelectual y habilidades motrices, para formar un hombre integro y util a
la sociedad. Este documento tiene como propoésito facilitar la labor docente —
pedagdgica de cada entrenador de baloncesto, al mismo tiempo es una guia de
trabajo para que en cada edades se impartan los contenidos minimos y se alcancen
los objetivos que en cada caso se exige.
Los avances tecnoldgicos también son elementos importantes en el mundo del
deporte y la cultura fisica. En general, cientificos e investigadores han dedicado
mucho tiempo a este campo, siguiendo el curso de estas investigaciones se ha podido
comprobar que la mejor edad para iniciar la preparacion del baloncestista para el alto
rendimiento es a partir de los 13 afios, pues a estas edades los nifios consolidan mas
su aprendizaje técnico- tactico, los musculos se desarrollan con mas intensidad y la
fuerza aumenta.
En los dltimos afios, el deporte se ha convertido en un punto de referencia social, donde los
ingresos econdmicos y el status que proporciona son gratificantes y elevados. Esta situaciéon
ha llevado a "fabricar" campeones, ya sea por motivos politicos, sociales o econémicos. Para
lograrlo se han utilizado sustancias dopantes, se ha rebajado la edad de especializacién y se
ha sometido a los jovenes deportistas a un entrenamiento excesivo y unilateral a través de las
cargas concentradas, que si bien fisicamente podria ser soportado, no ocurriria lo mismo a
nivel psicolégico. Es importante recordar cudles son las posibles secuelas de dicho
entrenamiento cuando no se conocen los principios de su correcta aplicacion.
Una de las claves del éxito de cualquier equipo es saber realizar una correcta y
adecuada planificacién. Cualquier figura que interviene en el rendimiento del
deportista, ya sea entrenador, preparador fisico, psicologo o médico, necesita tener
disefiada una planificacion basada en los elementos de la preparacion del deportista.
El modelo de planificacién contemporaneo y su programacion de entrenamiento
en el alto rendimiento deportivo para el baloncesto.

Generalidades.
Debido a los inconvenientes que planteaban el modelo tradicional o convencional, y

las nuevas tendencias en el ambito del entrenamiento deportivo, varios autores han
realizado propuestas sobre la base de la experiencia y los avances cientificos
relacionados con el concepto de cargas concentradas.

Este concepto se basa en primer lugar en proporcionar un incremento elevado de los
contenidos concretos del entrenamiento y en segundo lugar, de concatenar los
contenidos de un ciclo con el siguiente. Es decir, las cualidades o contenidos
desarrollados en un ciclo son la base para el desarrollo de los posteriores. Los
objetivos se encadenan consecutivamente. Segun Navarro. F. 1999, el concepto de
cargas concentradas se basa en la consecucion de tres tipos de mesociclos aplicados
secuencialmente: acumulacién — transformaciéon — realizacion, por ello, se le conoce
como ATR. Es importante conocer los conceptos de concentracion de cargas de
entrenamiento y el desarrollo consecutivo de las capacidades:
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REALIZACION

< ACUMULACION __

Representacian grafica de las fases de Acumulacion-Transformacion-Realizacion. Navarro, F. (1999);

La concentracion de cargas de entrenamiento: pretende mantener mas énfasis
pero con menos elementos. Por lo tanto, el nimero de elementos a tratar es menor
con respecto al modelo convencional. Igualmente, se deben entrenar aquellos
aspectos de transferencia positivas entre ellos, ya que al concentrar cargas y
entrenando capacidades de transferencia positivas la relacién entre entrenamiento y
rendimiento se ve optimizada. Y por ultimo, la duracién de los ciclos se reduce ya que
al concentrar las cargas el tiempo en dias de trabajo se ve reducido ya que se
concentran las cargas. En este sentido, cada capacidad debe desarrollarse en ciclos
optimos de entrenamiento teniendo diferente durabilidad en funcion de la capacidad a
desarrollar.

El desarrollo consecutivo de las capacidades. Los ciclos se plantean utilizando y
optimizando los efectos residuales de los ciclos anteriores. De esta forma, se pueden
desarrollar de forma éptima unas capacidades que se fundamentes en unas previas.
Las capacidades fisicas de mayor efecto residual son la fuerza méaxima y resistencia
aerdbica y por ello, habitualmente se proponen en los primeros ciclos del ATR.
Después de analizar los conceptos dados por Navarro F. 1999, sobre los
componentes a desarrollar en las diferentes fases del ATR podemos plantear algunos
criterios relacionados con este proceso, aplicados en los deportes por equipos como
el futbol, baloncesto, béisbol...

ACUMULACION TRANSFORMACION REALIZACION
1

F. Resis [ F expl F. competitiva

F. Maxima

. Res mixta alana .
Res Aerdbica Res competitiva
Res ana La+

Vel. maxima Res vel max Vel competitiva
Hab Tcn basicas Tcn en fatiga Tcocn competitiva
Hab Tct basicas Tct en fatiga Tct competitiva

[ ]
Componentes de desarrollar en las diferentes fases del ATR. Adaptado de Navarro, F. (1595}

Es muy importante que los entrenadores conozcan que la aplicacion de las cargas
concentradas juega un rol significativo en la preparacién del deportista, sin embargo,
el desconocimiento del proceso para su aplicacion provoca que se sobreentrene al
atleta y se le provoque serias lesiones.
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Entre 1970 y 1990, los deportistas se mantenian muchos afios en el podio de las
estrellas, recordemos, por citar algunos a Ruperto Herrera, Tomas Herrera, Alejandro
Urgelles, Pedro Chape, entre otros.

Sin embargo, estos tiempos son diferentes, jugadores de talla internacional se
mantienen por un periodo de tiempo corto y su fama es efimera, basado
fundamentalmente en la aplicacion del nuevo modelo contemporéaneo, donde se busca
el resultado a nivel mundial con resultado competitivo por espacio de 8 a 10 afios que
incluyen dos juegos olimpicos. Es aqui donde se refleja el proceso de entrenamiento
del (ATR), donde el gasto fisico es muy alto.

Caracteristicas de los mesociclos del (ATR).

Mesociclo de acumulacién de cargas.

Objetivo fundamental: elevar el potencial técnico y motor basico para la preparacion
especifica. Entrenamientos con volumenes altos e intensidades moderadas o bajas.
Abarca la preparacion del deportista, es variable en duracion, y reciproca en la
adaptacion del organismo en los gastos energéticos necesarios para obtener la forma
deportiva, del mismo modo podemos decir que el periodo preparatorio es la parte del
ciclo deportivo donde se crean y mejoran las premisas de la forma deportiva y
garantiza la adquisicion de la propia forma.

Comienza con tres semanas de adaptaciéon anatomica, en la cual, luego de un
periodo transitorio sin practicar, se comienza con un trabajo intenso siendo la primera
semana de actividades de baja intensidad y volumen alto, se desarrolla un trabajo
donde se impone la fuerza maxima y la resistencia aerdbica como capacidades
fundamentales.

Se priorizan las capacidades y habilidades técnicas: Fuerza méaxima, resistencia
aerdbica, velocidad maxima y habilidades técnico — tacticas basicas.

Se realizan actividades tales como:

> Realizar test técnico y de las cualidades fisicas de primer grado (incluyendo la
flexibilidad). Esto permite conocer el estado fisico del deportista y qué métodos
de trabajo vamos a emplear para lograr elevar y mantener un estado 6ptimo y
competitivo durante el periodo de preparacion.

> Realizar trabajos de resistencia aerdbica (las primeras sesiones seran fisicas y
las posteriores fisico técnicas). Es importante iniciar un trabajo aerébico que
posteriormente se mezcle con aspectos técnicos, permitiendo que el deportista
se familiarice con medios como la pelota, los desplazamientos, la exigencia
para que ejecuten las técnicas correctamente.

» Paralelamente al trabajo aerdbico, realizar trabajos de fuerza con aparatos.

» Trabajos de potencia aerdbica sobre la base de tiradas a % de velocidad. Este
tipo de trabajo es interesante, porque permite desarrollar cualidades
importantes en los jugadores como la voluntad, la tenacidad y el deseo de
cumplir las metas propuestas.

Mesociclo de transformacién de cargas

Objetivo fundamental: consiste en transformar el potencial de las capacidades
motoras y técnicas a la preparacion especifica, enfatiza la tolerancia a la fatiga y la
estabilidad de la técnica, volimenes moderados y Optimos con intensidades
moderadas y elevadas. Entrenamiento en estado de descanso. En este periodo los
trabajos son practicamente el 80 % de ejercitaciones fisico-técnicas, (recreando todas
las situaciones del deporte posibles) y ejercitaciones técnicas aprendidas.
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Es necesario que el entrenador tenga en cuenta la correccion de errores, pues los
ejercicios comienzan a desarrollarse con intensidad y el deportista a veces no presta
la atencién adecuada a la ejecucion de la técnica, se deben seleccionar tanto los
ejercicios técnicos como los fisicos que se aplicaran en esta etapa; como objetivo
priorizado en los topes o competencia esta la evaluacion técnica de los jugadores. Se
priorizan las capacidades y habilidades técnicas: fuerza resistencia, fuerza explosiva,
resistencia anaerébica alactacida, resistencia velocidad maxima, técnica en fatiga y
tactica en fatiga.

Mesociclo de realizacion de las cargas Competitivo

Objetivo fundamental: lograr los mejores resultados dentro del margen disponible de
preparacion, empleo 6ptimo de ejercicios con altas intensidades, con ejercicios
competitivos. Aqui se establecen las competencias de control o de preparaciéon. Se
mantiene la forma deportiva alcanzada hasta el momento. Los trabajos fisicos son
mezclados con los trabajos técnico-tacticos (de la forma en que sean posibles), fuerza
competitiva, resistencia competitiva y velocidad competitiva.

Indicaciones de la estructura general del plan anual para las categorias de alto
rendimiento.

Posee 42 semanas, con un periodo de transito de 3 semanas. Con 12 microciclos con
tendencia general, 12 microciclos especial y 12 microciclos competitivo. Se
desarrollaran tres bloques (1 de pretemporada y 2 de competicion).

Mesociclos de Acumulacién, Transformacion y realizacién con vista a la
preparacion de los deportistas categorias del alto rendimiento.

Los ejercicios de fuerza méaxima son la base del programa de entrenamiento

especializado posterior (mejora de la fuerza explosiva, resistencia de fuerza). Ademas,
sirven para estimular la hipertrofia muscular, a veces necesaria. Sin embargo, el
programa de fuerza debe ser suplementado por el trabajo aerébico debido a que el
entrenamiento acumulativo deberia mejorar los potenciales oxidativos y contractiles de
los mdasculos. Este trabajo simultineo es compatible con periodos de
perfeccionamiento técnico, la eliminacion de errores entre otras deficiencias, de este
modo, el programa de entrenamiento completo en un mesociclo acumulativo incluye
una cantidad sustancial de trabajo aerdbico y técnico. Por el contrario, el programa de
fuerza debe utilizar ejercicios de alta carga para afectar los mecanismos nerviosos e
hipertréficos de mejoria de la fuerza.

Andlisis de los porciento de trabajo al aplicar el modelo (ATR), siguiendo las
Direcciones del Entrenamiento deportivo.

Segun plantea Armando Forteza (1999). Las Direcciones del entrenamiento deportivo
gue constituyen una forma alternativa de la planificacion del entrenamiento deportivo
gue tiene como base esencial para su estructuracion un amplio calendario
competitivo. Asi mismo considera una nueva forma de seleccionar y dosificar el
contenido de la preparacion del deportista, aspecto este que marca una diferenciacion
con las otras propuestas de planificacion del entrenamiento surgidas en los ultimos
afos.

Direcciones del Entrenamiento Deportivo tienen hoy por hoy una amplia divulgacion a
nivel mundial reflejandose la misma en innumerables sitios Web de la Internet y en
libros publicados en Espafa, Brasil y Colombia por su autor y por otros. Asimismo, ya
estan siendo aplicadas en diferentes deportes entre ellos el que ocupa a esta
investigacion.

Forteza, en su libro Alta Metodologia, define una Campana Estructural considerando
entre otros aspectos:
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» Que las direcciones condicionales no superen el 50% o la mediatriz de la
Campana Estructural.

» Que las direcciones determinantes de rendimiento siempre sean superiores a
las condicionales o iguales al 50%

» Conocer la fecha de inicio y culminacion de la estructura

> Definir los periodos meso estructurales, criterio que consideramos surge de
manera subjetiva e independiente de la programacion y las necesidades de
cada grupo.

» Determinacion de las direcciones condicionales y determinantes, criterio que

surge del andlisis de cada deporte. Criterio subjetivo inicialmente definido, pues
este variara en dependencia de las respuestas obtenidas en los controles
aplicados para cada direccion y en las necesidades de cada deportista, asi
como en la estructura de cada disciplina.

» La distribucion de las direcciones en el tiempo para garantizar un
comportamiento lineal de la misma debe ser regular. Es decir, “definiendo qué
direcciones y en qué relacion estaran desde el inicio de la Campana estructural,
durante los ciclos medios y al final de la misma”. Forteza 1999 ( 15)

» La determinacion de la relacion inicial del tiempo de dedicacion para las DCR y

las DDR son el punto de partida para la confeccidbn o estructuracién de

cualquier Campana estructural. A partir de lo cual debe considerarse lo
siguiente:

Que la suma de las DCR y las DDR siempre debe ser 100%.

DCR+ DDR =100

DDR = direcciones determinantes de rendimiento

DCR = direcciones condicionales de rendimiento

Tres reglas para la definicion de los contenidos de preparacion (Direcciones del

entrenamiento) en las Campanas estructurales:

» Que las DCR no superen el 50% del total de los porcentajes asignados para
cada mesoestructura, es decir que siempre estén por debajo de este nivel.
» Que las DDR siempre sean mayores al 50% y a las DCR.
» Que el 50% defina la mediatriz.
A continuacién se muestra las indicaciones de la Comisién Nacional de Baloncesto

para la aplicacion de la Metodologia que se propone para baloncesto como equipo
colectivo. Los periodos se corresponden con tres mesociclos esenciales:

Mesociclos de acumulacion

Es el mas importante porque crea la base para el desarrollo de la etapa siguiente. La
estructura del plan anual de periodizacion consta de 7 semanas y se caracteriza por
el predominio del volumen de la carga, nosotros lo denominamos mesociclos de
Acumulacion de cargas, el segundo mesociclo en esta planificaciébn puede ser mas
largo, 8 semanas, pues el tiempo dedicado a la preparacién especial puede ser
reducido, al aprovecharse el efecto acumulativo del primer mesociclo.

En este caso optamos por desarrollar distintas capacidades dentro de un proceso
acumulativo. A medida que avanza la pre - temporada, vemos que los mesociclos son
mas cortos, y las cargas, aunque parecen menores, no se ha contabilizado que sean
concentradas en determinadas semanas y obliguen a periodos adecuados de
recuperacion. Se desarrollan las capacidades fisicas de resistencia aerébicas, fuerza
maxima y velocidad maxima, en el aspecto técnico se fundamenta sobre la parte
basica y tactica de la ensefianza, fundamentalmente

YV VY
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Mesociclos de transformacion

Se utilizan volimenes medios y altos con intensidades medias y altas, se aplican los
microciclos de choques con sus caracteristicas. Los encuentros competitivos van
encaminados a resolver problemas técnicos-tacticos de consolidacion y las
capacidades fisicas de resistencia a la fuerza, fuerza explosiva, velocidad, resistencia
anaerdbica que les corresponden en esa etapa.

Mesociclos de realizacion

Se utilizan volimenes medios y bajos con intensidades altas, se aplican los
microciclos competitivos con sus caracteristicas. Los encuentros competitivos van
encaminados a resolver problemas técnicos - tacticos competitivos y de
perfeccionamiento. Las capacidades fisicas principales son: resistencia competitiva,
fuerza competitiva y velocidad competitiva que les corresponden en esa etapa.
Caracteristicas de la meso estructura en la periodizacién concentrada del
modelo ATR.

El concepto moderno de los mesociclos ayuda a definir las intenciones basicas de un
programa de entrenamiento con cargas concentradas. La mayoria de las
competiciones deportivas requieren o involucran resistencia aerébica y aerobica-
anaerdébica, asi como resistencia de fuerza especifica. De este modo, el mejor formato
de entrenamiento combina la mejora simultanea de estas capacidades dentro de un
mesociclo. Sin embargo, este entrenamiento de gran demanda, intenso,
necesariamente afecta la estabilidad y causa fatiga que, a su vez, estorba a la técnica.
Este tipo de mesociclo esta caracterizado por maxima carga y acumulacion de fatiga;
una cantidad esencial de este entrenamiento debe ser ejecutada en un estado
fatigado. Se recomienda tener mucho cuidado y precision con la aplicacion a
deportistas de jovenes.

Distribuir el volumen de cada microciclo para cada sesién de entrenamiento

Para la distribucion del volumen para cada sesién de entrenamiento, debe tenerse en
cuenta el criterio sobre la base de volumen y los porcientos designados a cada una de
ellas. Es importante tener en cuenta los cambios ondulatorios de las cargas de
entrenamiento a la hora de su planificacion.

La esencia de este principio demanda que cuando se aplica una carga grande después
es necesario aplicar y bajar el nivel de la carga. Existen tres formas de elevar la carga,
una es de manera lineal, otra de manera escalonada y la otra es de manera ondulada,
gue es la que se propone; esta forma de elevar las cargas de entrenamiento es la mas
aceptable para el deporte de perspectiva, es decir, para los deportistas noveles que
aspiran a alcanzar sus maximos resultados deportivos en varios afios de preparacion.
Existen también tres tipos de ondas: pequefia, media y grande. La pequefia se
caracteriza por la dinamica de las cargas en los microciclos. Las cargas medias
representan la tendencia general de las cargas de unas cuantas ondas pequefas en
los limites de las etapas de reentrenamiento, y las grandes se caracterizan por la
tendencia general de las ondas en los periodos de entrenamiento.
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PROGRAMA ATR, APLICANDO LAS DIRECCIONES DEL ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO CONDICIONATE Y DETRMINETES.

NO Contenido Meso | Meso | Meso.l | Meso | Meso | Meso | Meso | Meso
Acu . realiza | Acu | Tran |realiz | Reali | Tran
m tfrans . m Il slli 1 1 sl.
Ly Il f Ly Il
Ly ll
DIRECCION CONDICIONANTE DEL RENDIMIENTO (DCR)
APLICANDO EL MODELO CONTEMPORANEO (ATR)
1 Fuerza Maxima. 717 265" 408’
2 Carrera de 717 ’ 265" 408"
resistencia
aerdbicas
3 | Carrera con maxima | 409 246" 204"
velocidad, (95% —
100%)
Carrera de 444 285" | 320°
resistencia
anaerobbicas
Velocidad Variada t 444" 245" | 3207
maxima
Resist. Competitiva 254" 149
Veloc.Competitiva 254 149’
Fza Explosiva y rap. 601" 198’
Fza 711 2857 457
Resistencia/pesas.
DIRECCION CONDICIONANTE DEL RENDIMIENTO (DDR)
APLICANDO EL MODELO CONTEMPORANEO (ATR)
1 Fza Salto 264" | 3607 285 101" | 129" | 213" | 149
pliométrico
2 | Téactica ofensiva | 264" | 360° 518 151" | 257" | 527" | 255
3 | Tactica defensiva | 264" | 360° 518" 151" | 257" | 527" | 255
4 | Técnica ofensiva | 743" | 694" 285 200" | 193" | 213" | 149" | 268
5 | Técnica defensiva | 790" | 694" 285" 200" | 193" | 213" | 149 | 268
8 Juegos 311 | 6717 852 200" | 257" | 425 | 297 | 204

El Plan anual para el equipo de baloncesto para la Academia y Seleccion Nacional esta
compuesto por un Macrociclo de 10 meses y dos semanas, el mismo contempla 2 bloques
fundamentales Planificacidon de los contenidos, etapa de preparacion general de los
mesociclos. Se recomienda para diferentes érdenes de trabajo los siguientes contenidos
del macrociclo para los mesociclos de acumulacion Il, transformacion Il, Realizacion I,
acumulacion | Transformacion Il y Realizacion | y | mesociclo de transito.

Nota: En la tabla se expone:

En primer lugar la Direccion Condicionante del Rendimiento (DCR), que es donde estan
implicita las capacidades fisicas que se trabajan de forma general en la preparacion del
baloncestista segun el mesociclo que se encuentra y las que deben trabajar en esa etapa.
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Luego aparecen, en numeros que significan los y en minutos, el tiempo destinado para
cada capacidad durante el mes o los meses a trabajar, correspondiente a las
caracteristicas de cada mesociclo
Luego aparece la planificacion de la Direcciobn Condicionante del Rendimiento (DDR),el
mismo tiene las mismas caracteristicas que la DCR, en su distribucion del tiempo, pero en
este caso es dedicado a los aspectos técnicos tacticos y a la capacidad fisica mas
importante para el baloncestista en su formacion especial, también se incluye el juego en
esta parte de la planificacion.
Luego estos datos estadisticos (los tiempos en minutos), se llevan a la distribuciéon de las
unidades de entrenamientos como veremos posteriormente.
Mesociclo de acumulacion I.
Periodo preparatorio 3 semanas de Adaptacion Muscular
Etapa: pretemporada.
Objetivos

» Adaptacion a la carga fisica

» Caracterizacion individual

» Aplicar los test fisicos, técnicos, médicos y psicolégico

No | Duracion De 3 Semanas

1 | Microciclo 4 corriente y 1 de Choque 2 recuperacion
2 | Cantidad de horas 433horas/43 minutos

3 | Métodos Ejercicios Variable

4 | Medios Ejercicios de Preparacion General

5 | Volumen 4y 5 Medio y alto

6 | Intensidad 2y3

7 | Test Pedagogicos Técnico, fisico, Médicos y Psicolbégicos

8 | Juego de control

Pruebas médica final

» Composicion Corporal.

» Control del Peso Corporal.
» Pruebas de Laboratorios.
» Pruebas Estomatologicas
Pruebas psicoldgicas finales
» Test de Percepcion.

» Tiempo de Reaccion.

No | Direccion Condicionante | % Direccién Condicionante | %
del entrenamiento del entrenamiento
1 Fuerza de  Adaptacion | 40 % Fuerza saltos pliométricos 10%
Muscular
2 Resistencia aerdbica 40 % Tactica ofensiva 10%
Velocidad maxima 20 % Técnica Ofensiva 10%
Técnica defensiva 25%
Técnica ofensiva 30%
Juego 15%
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Distribucion para la sesion de entrenamiento de la DCR.
Microciclo Acumulacién No 1.
Total 350 minutos

No | Contenidos Lunes Martes Miércoles | Jueves | Viernes
Sesion | Sesion | Sesiéon 3 | Sesion | Sesion
1 2 4 5
1 | Fuerza de Adaptacion 47’ 47 47"
Muscular Entren. Entren. Entren.
No 1. No 2. No 3.
2 | Resistencia aerdbica 47" 47" 47
4 | Velocidad maxima 35 35

Distribucion para la sesion de entrenamiento de la DDR. Microciclo acumulacion

No 1.
Total 350 minutos
NO | Contenidos Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes
Sesion | Sesion | Sesion 3 | Sesién | Sesidn
1 2 4 5
Fuerza Salto
pliometrico
1 | Tactica ofensiva 17 17"
2 | Tactica defensiva 17 17
3 | Técnica ofensiva 17 18 17 18 18
4 | Técnica defensiva 21 21 21 21 21
7 | Juego 26 26’

Distribucion para la sesion de entrenamiento de la DCR.
Microciclo Acumulacién No 2.
Total 375 minutos

NO | Contenidos Lunes Martes Miércoles | Jueves | Viernes
Sesion Sesion | Sesién 3 | Sesidon | Sesidén
1 2 4 5
1 | Fuerzade 50° 50° 50°
Adaptacion Entren. Entren. Entren.
Muscular No 4. No 5. No 6.
2 | Resistencia 47 47 47
aerbbica
4 | Velocidad maxima 37 38
5 Total
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Distribucion para la sesion de entrenamiento de la DDR.
Microciclo Acumulacién No 2.
Total 375 minutos

NO | Contenidos Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes
Sesion | Sesion | Sesién 3 | Sesion | Sesion
1 2 4 5
Fuerza 18" 197
pliométricos
1 | Téctica ofensiva 18 19
2 | Tactica defensiva 18 19
3 | Técnica ofensiva 23 24 23 24 23
4 | Técnica defensiva 22 22 22 22 22
7 | Juego
Distribucion para la sesion de entrenamiento de la DCR.
Microciclo Acumulacion No 3.
Total 275 minutos.
NO | Contenidos Lunes Martes Miércoles | Jueves | Viernes
Sesién Sesiéon | Sesion 3 | Sesion | Sesion
1 2 4 5
1 | Fuerza de 37 37 37
Adaptacion Entren. Entren. Entren.
Muscular No 7. No 8. No 9.
2 | Resistencia 36 36 36
aerdbica
4 | Velocidad maxima 27 28
5 Total
Distribucion para la sesion de entrenamiento de la DDR.
Microciclo Acumulacion No 3.
Total 275 minutos.
NO | Contenidos Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes
Sesion | Sesion | Sesion 3 | Sesién | Sesidn
1 2 4 5
1 | Tactica ofensiva 14" 14"
2 | Téactica defensiva 14 14"
3 | Técnica ofensiva 13 13 13
4 | Técnica defensiva 17 17 17 17 17
7 | Juego 217 217

Direcciones del entrenamiento del mesociclo de Acumulacion |, Microciclo 4, que
reflejan los elementos que conformaran la DCR 40% y la DDR 60 %, asi como los
porcientos para cada uno. El volumen de trabajo del Micro 4 de la DCR es de 320°.
Para la DDR del Micro 4 es de 480°.
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No

Direccién Condicionante
del entrenamiento

%

Direccién Condicionante
del entrenamiento

%

1 | Fuerza méxima 40 % Fuerza polimétrica
2 Resistencia aerdbica 40 % Tactica ofensiva 15%
Velocidad maxima 20 % Técnica Ofensiva 15%
Técnica defensiva 25%
Técnica ofensiva 25%
velocidad 5%
Juego 10%

Mesociclo de Acumulacion Il.
Etapa: pretemporada.
Objetivos
» Adaptacion a la carga fisica
» Caracterizacion individual
» Aplicar los test fisicos, técnicos, médicos y psicolégico

Mesociclo de Acumulacion I

No | Duracion De 4 Semanas

1 | Microciclo 2 corriente y 1 de Choque 1 recuperacion
2 | Cantidad de horas 27horas/30 minutos

3 | Métodos Ejercicios Variable

4 | Medios Ejercicios de Preparacion General

5 | Volumen 4y 5 Medio y alto

6 | Intensidad 2y3

7 | Test Pedagogicos Técnico, fisico, Médicos y Psicoldgicos
8 | Juego de control

Direcciones del entrenamiento del mesociclo de ACUMULACION II, donde se refleja

los elementos que conformaran la DCR 40% y la DDR 60 %, asi como el porciento

para cada uno.

No | Direccion

Condicionante del

entrenamiento

%

Direccién Condicionante
del entrenamiento

%

1 Fuerza maxima 40 % Fuerza salto pliometrico 10%
2 Resistencia aerobica 40 % Téactica ofensiva 10%
Velocidad maxima 20 % Técnica Ofensiva 10%
Técnica defensiva 30%

Técnica ofensiva 30%

Juego 10%
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Distribucion para la sesion de entrenamiento de la DCR.
Microciclo Acumulacion No 4.

Total 480 minutos

NO | Contenidos Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes
Sesion Sesidon | Sesién 3 | Sesidon | Sesidén
1 2 4 5
1 | Fuerza maxima 42’ 44’ 42’
Entren. Entren. Entren.
No 10. No 11. No 12.
2 | Resistencia 42 44 42
aerbbica
4 | Velocidad maxima 32 32
Distribucion para la sesién de entrenamiento de la DDR.
Microciclo Acumulacion No 4.
Total 480 minutos
NO | Contenidos Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes
Sesion | Sesion | Sesién 3 | Sesion | Sesion
1 2 4 5
Fuerza polimétrica
1 | Tactica ofensiva 24 24
2 | Tactica defensiva 24 24
3 | Técnica ofensiva 29 29 29 29 28
4 | Técnica defensiva 28 29 29 29 29
7 | Juego 22 26
Distribucion para la sesion de entrenamiento de la DCR.
Microciclo Acumulacion No 5.
Total 216 minutos
N | Contenidos Lunes Martes Miércoles | Jueves | Viernes
Sesion Sesion | Sesién 3 | Sesidon | Sesidén
1 2 4 5
1 | Fuerza maxima 28 30° 28
Entren. Entren. Entren.
No 13. No 14. No 15.
2 | Resistencia 43 43
aerdbica
4 | Velocidad maxima 22 22
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Distribucion para la sesion de entrenamiento de la DDR.
Microciclo acumulacion No 5.

Total 386 minutos

NO | Contenidos Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes
Sesién | Sesion | Sesién 3 | Sesion | Sesion
1 2 4 5
Fuerza polimétrica
1 | Tactica ofensiva 19 19
2 | Tactica defensiva 19 19
3 | Técnica ofensiva 23 23 23 23 23
4 | Técnica defensiva 23 23 23 23 23
7 | Juego 18 21
Distribucion para la sesion de entrenamiento de la DCR.
Microciclo Acumulacion No 6.
Total 280 minutos
NO | Contenidos Lunes Martes Miércoles | Jueves | Viernes
Sesion | Sesidon | Sesiéon 3 | Sesidon | Sesién
1 2 4 5
1 | Fuerza maxima 37 38 377
Entren. Entren. Entren.
No 16. No 17. No 18.
2 | Resistencia aerdbica 37 38 37
4 | Velocidad maxima 26 30
Distribucion para la sesién de entrenamiento de la DDR.
Microciclo Acumulacion No 6.
Total 420 minutos
NO | Contenidos Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes
SesiOn | Sesion | Sesion 3 | Sesién | Sesidn
1 2 4 5
Fuerza polimétrica 217 217
1 | Tactica ofensiva 21 21
2 | Téctica defensiva 21 21
3 | Técnica ofensiva 23 23 23 23 23
4 | Técnica defensiva 23 23 23 23 23
7 | Juego 20 22
Distribucion para la sesién de entrenamiento de la DCR.
Microciclo Acumulacion No 7. Total 228 minutos
NO | Contenidos Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes
Sesion 1 | Sesion | Sesibn 3 | Sesion | Sesidn
2 4 5
1 | Fuerza maxima 28 33 30°
Entren. Entren. Entren.
No 19. No 20. No 21.
2 | Resistencia 30 33 28
aerbbica
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4 | Velocidad 25 21
maxima
5 Total

Distribucion para la sesion de entrenamiento de la DDR.
Microciclo Acumulacién No 7. Total 342 minutos

NO | Contenidos Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes
SesiOn | Sesion | Sesion 3 | Sesién | Sesidn
1 2 4 5
Fuerza 17 17
pliométricos
1 | Téctica ofensiva 17 17"
2 | Tactica defensiva 17 17 24
3 | Técnica ofensiva 21 21 21 21 21
4 | Técnica defensiva 21 21 21 21 21
7 | Juego 16 18
8 | Total

Mesociclo de Transformacion I. 5 semanas

La mayoria de las competiciones deportivas requieren o involucran resistencia a la
fuerza resistencia -anaerobica, asi como resistencia de fuerza especifica. De este modo,
el mejor formato de entrenamiento combina la mejora simultdnea de estas capacidades
dentro de un mesociclo. Sin embargo, este entrenamiento en los Mesociclos de
transformacion | Il y lll, de caracteristicas de gran intensidad y de un gran gasto
energético, necesariamente afecta a la estabilidad y causa fatiga que, a su vez, interfiere
en la técnica. Este tipo de mesociclo esta caracterizado por maxima carga Yy
acumulacion de fatiga; una cantidad esencial de este entrenamiento debe ser ejecutada
en un estado fatigado.

El mesociclo de transformacion tiene como caracteristica la de estabilizar el proceso de
planificacion y aumento de la capacidad de rendimiento. Se desarrollan dos Mesociclos
seguidos de transformacion, aqui los entrenadores deben tener claro el control de las
cargas fundamentalmente en los atletas menos experimentados, para lo que es
importante definir primeramente el volumen y derivarlos a los microciclos determinando
los porcientos de trabajo para los contenidos de las dos direcciones la DCR y la DDR.

Microciclo de Transformacion I.
Objetivos
» Aumento de la capacidad de rendimiento.
» Evaluaciones de los diferentes test
» Preparacion basica de los elementos técnicos - tacticos.
» Lograr el peso corporal de los atletas.

No | Duracion De 5 Semanas

1 | Microciclo 2 corriente y 2 de Choque 1
recuperacion

2 | Cantidad de horas 19 horas/30 minutos

3 | Métodos Ejercicios Variable

4 | Medios Ejercicios de Preparacion Especial

5 | Volumen 3,4y 5 Medio y alto

6 | Intensidad 2y3

7 | Test Pedagogicos Técnico, fisico, Médicos y
Psicolégicos

8 | Juego de control
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Direcciones del entrenamiento del mesociclo de Transformacion I, donde se refleja los
elementos que conformaran la DCR 35% y la DDR 65 %, y con ellos los porcientos para

cada uno.
No | Direccion Condicionante | % Direccién Condicionante | %
del entrenamiento del entrenamiento
1 Fuerza Resistencia con | 30 % Fuerza Explosiva 10%
pesos
2 Resistencia anaerébicas 30 % Tactica ofensiva 15%
Velocidad maxima y variada | 40 % Técnica Ofensiva 15%
Técnica defensiva 25%
Técnica ofensiva 25%
Juego 20%

El volumen de trabajo del mesociclo de Transformaciéon | de carga para la DCR es de
1160 minutos y para la DDR es de 2155 minutos. Después de fijados los porcientos de

trabajo, se definen los contenidos a desarrollar para cada microciclo:

Distribucion para la sesion de entrenamiento de la DCR.
Microciclo Transformacién No 8.
Total 238 minutos

NO | Contenidos Lunes Martes Miércoles | Jueves | Viernes
Sesién Sesion | Sesion 3 | Sesion | Sesion
1 2 4 5
1 | Fuerza resistencia 47" 48
anaerobica Entren. Entren.
No 22. No 23.
2 | Resistencia 36 36°
anaerobica
4 | Velocidad 45 45
Maximay
variadas
Distribucion para la sesion de entrenamiento de la DDR. Microciclo
Transformaciéon No 8. Total 520 minutos
NO | Contenidos Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes
SesiOn | Sesion | Sesion 3 | Sesién | Sesidn
1 2 4 5
Fuerza salto 26’ 26’
pliométricos
1 | Téctica ofensiva 16° 16” 16” 16° 16°
2 | Tactica defensiva 16 16” 16” 16” 16”
3 | Técnica ofensiva 26" 26" 26" 26° 26°
4 | Técnica defensiva 26 26° 26° 26 26
7 | Juego 207 207 207 207 207
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Distribucion para la sesion de entrenamiento de la DCR.

Microciclo Transformacion 1.

Micro No 9. Total 280 minutos
NO Contenidos Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes
Sesion Sesion | Sesién 3 | Sesidon | Sesion
1 2 4 5
1 | Fuerza Resistenciay 56" 56"
con pesos Entren. Entren.
No 25. No 26.
2 Resistencia 40 44
anaerobicas
4 | Velocidad Maximay 28 28 28
variadas
Distribucion para la sesion de entrenamiento de la DCR.
Microciclo Transformacion. No 9. Total 442 minutos
NO | Contenidos Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes
Sesion | Sesion | Sesién 3 | Sesidon | Sesion
1 2 4 5
Fuerza salto 22" 22
pliométricos
1 Tactica ofensiva 13 13 13 13 13’
2 Tactica defensiva 13 13 13 13 13
3 Técnica ofensiva 22 22 22 22 22
4 Técnica defensiva 22 22 22 227 22
7 Juego 44

Transformacién. 1 micro No 10.

Total 210 minutos

Distribucion para la sesion de entrenamiento de la DCR. Microciclo

NO Contenidos Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes
Sesion Sesidon | Sesién 3 | Sesion | Sesion
1 2 4 5
1 Fuerza Resistencia 42’ 42
con pesos Entren. Entren.
No 28. No 29.
2 Resistencia a 33 30°
anaerobicas
4 Velocidad Méaximay 21 21 21
variadas
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Distribucion para la sesion de entrenamiento de la DCR. Microciclo
Transformacion 1.
micro No 10. Total 390 minutos

NO | Contenidos Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes
Sesion | Sesion | Sesién 3 | Sesion | Sesion
1 2 4 5
Fuerza salto
pliométricos
1 | Téctica ofensiva 117 117 117 117 117
2 | Tactica defensiva 117 12° 117 12 117
3 | Técnica ofensiva 15 15 15 15 15
4 | Técnica defensiva 15 15 15 15 15
7 | Juego 15 15 15 15 15
Distribucion para la sesion de entrenamiento de la DCR. Microciclo
Transformacion. No 11. Total 201 minutos
NO Contenidos Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes
Sesion | Sesidén | Sesidon 3 | Sesidén | Sesidn
1 2 4 5
1 Fuerza 42’ 41’
Resistencia con Entren. Entren.
pesos No 30. No 31.
2 Resistencia 31 30°
anaerobicas
4 Velocidad 20° 20 21
Maxima y variadas

Distribucion para la sesion de entrenamiento de la DCR. Microciclo
Transformacionl. micro No 11. Total 374 minutos

NO | Contenidos Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes
Sesion | Sesion | Sesién 3 | Sesion | Sesion
1 2 4 5
Fuerza salto 19 197
pliométricos
1 | Tactica ofensiva 117 11° 11° 117 117
2 | Tactica defensiva 117 117 117 117 117
3 | Técnica ofensiva 19 197 197 19 19
4 | Técnica defensiva 19° 197 197 19 197
7 | Juego 25 22 27
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Distribucion para la sesion de entrenamiento de la DCR.

Microciclo Transformacion 1.

Micro No 12. Total 231 minutos
NO Contenidos Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes
Sesion Sesion | Sesion 3 | Sesion | Sesion
1 2 4 5
1 Fuerza Resistencia con 47 47
pesos Entren. Entren.
No 32. No 33.
2 Resistencia anaerdbicas 35 35
4 Velocidad Maxima 'y 23 23 23
variada
5 Total
Distribucion para la sesion de entrenamiento de la DCR.
Microciclo Transformacion
1. Micro No 12. Total 429 minutos
NO | Contenidos Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes
Sesion | Sesion | Sesion 3 | Sesién | Sesion
1 2 4 5
Fuerza saltos 23 207
explosivos
1 | Tactica ofensiva 30° 34
2 | Téactica defensiva 35 30
3 | Técnica ofensiva 21 21 21 21 22
4 | Técnica defensiva 21 21 21 21 22
7 | Juego 43

Mesociclo de Transformacién |l

Objetivos
1. Aumento de la capacidad de rendimiento.
2. Evaluaciones de los diferentes test
3. Preparacion basica de los elementos técnicos - tacticos.
4. Lograr el peso corporal de los atletas.
5. Desarrollo de las capacidades fisicas especiales para este mesociclo del
deporte.
No | Duracion De 3 Semanas
1 | Microciclo 3 Corriente,
2 | Cantidad de horas 34 horas/ 16 minutos
3 | Métodos Ejercicios Variable
4 | Medios Ejercicios de Preparacion Especial
5 | Volumen 3,4y 5 Medio y alto
6 | Intensidad 2,3,4y5-
7 | Test Pedagogicos Técnico, fisico, Médicos y
Psicolégicos
8 | Juego de control
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Direcciones del entrenamiento del mesociclo de Transformacién Il, donde se
refleja los elementos que conformaran la DCR 30% y la DDR 70 %, y con ellos los
porcientos para cada uno.

No | Direccion Condicionante | % Direccion Condicionante | %
del entrenamiento del entrenamiento
1 Fuerza Resistencia con | 40 % Fuerza salto pliométricos 10%
pesos
2 Resistencia anaerdbicas 30 % Tactica ofensiva 15%
Velocidad Maxima y|30% Técnica Ofensiva 15%
variadas
Técnica defensiva 25%
Técnica ofensiva 25%
Juego 10%
Distribucion para la sesion de entrenamiento de la DCR.
Microciclo Transformacion Il.
No 13. Total 222 minutos
NO Contenidos Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes
Sesion | Sesion | Sesion 3 | Sesion | Sesidon
1 2
1 Fuerza Resistencia 'y 45’ 45’
Fuerza a la velocidad con | Entren. Entren.
pesos No 34. No 35.
2 | Resistencia a la velocidad, 26° 30°
Resistencia Mixta
4 Velocidad maximay 28"
variada
Distribucion para la sesion de entrenamiento de la DCR. Microciclo
Transformacion Il. No 13. Total 518 minutos
NO | Contenidos Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes
Sesion | Sesion | Sesion 3 | Sesién | Sesién 5
1 2 4
Fuerza salto 26 26
pliométricos
1 | Tactica ofensiva 26 26° 26 26 26
2 | Téctica defensiva 26" 26" 26° 26° 26’
3 | Técnica ofensiva 10° 12 10° 12 10°
4 | Técnica defensiva 10° 12° 10° 12 107
7 | Juego 16° 16" 16° 16" 16”
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Distribucion para la sesion de entrenamiento de la DCR.
Microciclo Transformacion Il.

No 14. Total 180 minutos
NO Contenidos Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes
Sesion | Sesidon 2 | Sesion 3 | Sesion | Sesion
1 4 5
1 Fuerza Resistencia con 36 36°
pesos Entren. Entren.
No 36. No 37.
2 | Resistencia anaerobicos 23 22
4 Velocidad Maxima 23 22
Distribucion para la sesién de entrenamiento de la DDR.
Microciclo Transformacioén Il. No 14. Total 420 minutos
NO | Contenidos Lunes Martes Miércoles | Jueves | Viernes
Sesion | Sesidén 2 | Sesidon 3 | Sesion | Sesidn
1 4 5
Fuerza Saltos 20° 22
1 | Tactica ofensiva 21 21 21 21 21
2 | Tactica defensiva 21 21 21 21 21
3 | Técnica ofensiva 21 21 28
4 | Técnica defensiva 21 21
7 | Juego 21 20 21
Distribucion para la sesion de entrenamiento de la DCR.
Microciclo Transformacioén Il. No 15. Total 213 minutos
NO Contenidos Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes
Sesibn 1 | Sesidon | Sesién 3 | Sesion Sesion
2 4 5
1 Fuerza Resistencia y 43 42
Fuerza a la velocidad Entren. Entren.
con pesos No 36. No 37.
2 Resistencia a la 25 28
velocidad, Resistencia
Mixta
4 Velocidad maximay 18 18 18
variada
Distribucion para la sesion de entrenamiento de la DCR. Microciclo
Transformacion Il. No 15. Total 497 minutos
NO | Contenidos Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes
SesiOn | Sesion | Sesion 3 | Sesién | Sesidn
1 2 4 5
Fuerza Explosiva 25 257
1 | Tactica ofensiva 25 25 25 25 25
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2 | Téactica defensiva 25 25 25 25 25
3 | Técnica ofensiva 127 127 127 12 127
4 | Técnica defensiva 127 127 127 12° 127
7 | Juego 207 207 207 207 20°

Mesociclo de Realizacion |

El entrenamiento principal (meta) en este mesociclo es la condicion fisica integrada que,
tipicamente, incluye trabajo de velocidad y tacticas competitivas. De acuerdo con ello, la
mayoria del entrenamiento comprende la modelacion de la actividad competitiva con las
correspondientes referencias tacticas y técnicas. Adicionalmente, el entrenamiento
incluye los ejercicios anaerobico-alactacidas. La experiencia de los deportistas de élite
ha demostrado que la modelacion de la actividad competitiva y el trabajo anaerdbico
alactacida es una forma muy efectiva y compatible para alcanzar la preparacion
especifica de las competiciones

Microciclos de Realizacion |

Objetivos:

Obtencién gradual de la forma deportiva.

Estabilizar el peso ideal.

Plantear muestra competitiva

Inicio de la competencia con el nivel de preparacion del deportista de acuerdo con el
campeonato.

No Duracion De 4 Semanas

1 Microciclo 3 Acercamiento y 1 de recuperacion
2 Cantidad de horas 42 horas/10 minutos

3 Métodos Ejercicios Variable

4 Medios Ejercicios competitivos

5 Volumen 2,3y 4 Medio y alto

6 Intensidad 2y3

7 Test Pedagogicos Técnico, fisico, Médicos y

Psicolégicos

Direcciones del entrenamiento del mesociclo de REALIZACION 1, donde se refleja los
elementos que conformaran la DCR 25% y la DDR 75 %, y con ellos los porcientos.

No | Direccion Condicionante del | % Direccién Condicionante | %
entrenamiento del entrenamiento
1 Fuerza explosiva y rapidas con | 25 % | Fuerza Explosiva 10%
pesos
2 Resistencia competitiva, 25 % | Tactica ofensiva 25%
Velocidad competitiva 50 % | Técnica Ofensiva 25%
Técnica defensiva 10%
Técnica ofensiva 10%
Juego 10%
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Distribucion para la sesion de entrenamiento de la DCR. Microciclo Realizacion I. No

17. Total 155 minutos
NO Contenidos Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes
Sesion 1 | Sesién | Sesion 3 | Sesion | Sesidn
2 4 5
1 | Fuerza  explosiva vy 78
rapidas con pesos Entren.
No 38.
2 | Resistencia competitiva, 217 18
4 | Velocidad competitiva 10 10 19
Distribucion para la sesion de entrenamiento de la DCR.
Microciclo Realizacién |. No 17.
Total 465 minutos
NO | Contenidos Lunes Martes Miércoles | Jueves | Viernes
Sesion 1 Sesion 2 Sesion 3 | Sesion | Sesidn
4 5
Fuerza de saltos 23 24
Explosiva
1 | Tactica ofensiva 23 23 23 23 23
2 Tactica defensiva 23 23 23 23 23
3 | Técnica ofensiva 107 107 107 15
4 Técnica defensiva 107 15 10° 10°
7 | Juego 45 48
Distribucion para la sesion de entrenamiento de la DCR.
Microciclo Realizacion |. No 18. Total 180 minutos
NO Contenidos Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes
Sesidon | Sesion | Sesion 3 | Sesién | Sesion 5
1 2 4
1 | Fuerza explosiva y 90’
rapidas con pesos | Entren.
No 39.
5
2 | Resistencia 25 20°
competitiva,
4 | Velocidad 107 107 15
competitiva
Distribucion para la sesion de entrenamiento de la DCR.
Microciclo Realizacién I. No 18.  Total 540 minutos
NO | Contenidos Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes
Sesion Sesion | Sesion 3 | Sesion | Sesionb
1 2 4
Fuerza de saltos 26’ 26’
Explosivos
1 | Téctica ofensiva 29 25 29 25 27
2 | Tactica defensiva 27 25 29 25 29
3 | Técnica ofensiva 117 117 117 117 117
4 | Técnica defensiva 117 117 117 117 117
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| 7 [ Juego | 220 | 220 | 220 | 22 22" |
Distribucion para la sesion de entrenamiento de la DCR.
Microciclo Realizacién I. No 19. Total 160 minutos
NO Contenidos Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes
Sesion Sesion | Sesién 3 | Sesidon | Sesidn
1 2 4 5
1 | Fuerza explosiva y 69”
rapidas con pesos Entren.
No 40
2 | Resistencia competitiva, 20 207
4 | Velocidad competitiva 10 10 10 10
Distribucion para la sesion de entrenamiento de la DCR.
Microciclo Realizacién I. No 19.  Total 480 minutos
NO | Contenidos Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes
Sesion 1 | Sesion | Sesibn 3 | Sesion | Sesidn
2 4 5
fuerza saltos 24" 24
explosivos
1 | Tactica ofensiva 25 25 25 25 25
2 | Tactica defensiva 25 25 25 25 25
3 | Técnica ofensiva 107 107 107 107 107
4 | Técnica defensiva 107 10° 10° 10° 10°
7 | Juego 19 19 19 19 19
Distribucion para la sesion de entrenamiento de la DCR.
Microciclo Realizacién. No 20. Total 137 minutos
NO Contenidos Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes
Sesion Sesion | Sesion 3 | Sesidon | Sesion
1 2 4 5
1 | Fuerza explosiva vy 69
rapidas con pesos Entren.
No 41
2 | Resistencia 20° 15
competitiva,
4 | Velocidad competitiva 10 10 157
Distribucion para la sesion de entrenamiento de la DCR.
Microciclo Realizacién I. No 20. Total 412 minutos
NO | Contenidos Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes
Sesion | Sesién | Sesiéon 3 | Sesién | Sesidn
1 2 4 5
Fuerza saltos explosivos 207 217
1 Tactica ofensiva 21 21 21 21 21
2 | Tactica defensiva 21 21 21 21 217
3 Técnica ofensiva 10° 10° 10° 10° 10°
4 | Técnica defensiva 107 107 10° 10° 10°
7 Juego 17 17 17 17 17
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Mesociclo de realizacion |l
Objetivos

1. Obtencion gradual de la forma deportiva.
2. Estabilizar el peso ideal.
3. Plantear muestra competitiva
4. linicio de la competencia con el nivel de preparacion del deportista acorde al
campeonato
No | Duracion De 4 Semanas
1 | Micrcociclo 4 competitivo
2 | Cantidad de horas 39 horas/30 minutos
3 | Métodos Ejercicios Variable
4 | Medios Ejercicios competitivos
5 | Volumen 2,3,y 4. Medio
6 | Intensidad 4y5
7 | Test Pedagogicos Técnico, fisico, Médicos y
Psicolbgicos
8 | Juego de control

Direcciones del entrenamiento del mesociclo de REALIZACION II, donde se refleja
los elementos que conformaran la DCR 20% y la DDR 80 %, juntos con ellos los
porcientos para cada uno.

No | Direccion Condicionante del | % Direccion Condicionante | %
entrenamiento del entrenamiento
1 Fuerza explosiva y rapidas con | 20 % | Fuerza Explosiva 10%
pesos
2 Resistencia competitiva, 20 % | Tactica ofensiva 25%
Velocidad competitiva 60 % | Técnica Ofensiva 25%
Técnica defensiva 10%
Técnica ofensiva 10%
Juego 20%

Distribucion para la sesion de entrenamiento de la DCR. Microciclo Realizacion Il.

No 21. Total 118 minutos.
NO Contenidos Lunes | Martes | Miércoles | Jueves | Viernes
Sesion | Sesion | Sesién 3 | Sesion | Sesion
1 2 4
1 | Fuerza explosiva y rapidas 71
con pesos Entren.
No 42
2 | Resistencia competitiva, 24’
4 | Velocidad competitiva 12 12

Distribucion para la sesion de entrenamiento de la DCR. Microciclo Realizacion

[I. No 21. Total 472 minutos.
NO | Contenidos Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes
Sesion 1 | Sesion | Sesion 3 | Sesién | Sesidn
2 4 5
Fuerza saltos 127 127
explosivos
1 | Tactica ofensiva 24" 24" 24" 24" 24
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2 | Téactica defensiva 24" 24" 24" 24’ 24’
3 | Técnica ofensiva 10° 10° 10° 10° 10°
4 | Técnica defensiva 107 107 107 10° 107
7 | Juego 24’ 24’ 24’ 24’ 24’

Distribucion para la sesion de entrenamiento de la DCR. Microciclo Realizacion

II. No 22. Total 128 minutos.
NO Contenidos Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes
Sesion | Sesion | Sesién 3 | Sesion 4 | Sesion
1 2
1 | Fuerza  explosiva vy 77
rapidas con pesos Entren.
No 43
2 | Resistencia competitiva, 267
4 | Velocidad competitiva 13 13

Distribucion para la sesién de entrenamiento de la DCR. Microciclo Realizacion.

No 22. Total 512 minutos.
NO | Contenidos Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes
Sesion 1 | Sesion | Sesidon 3 | Sesion | Sesion
2 4 5

Fuerza saltos 13 13
explosivos

1 | Tactica ofensiva 26 26 26’ 26’ 26°

2 | Tactica defensiva 26" 26" 26" 26" 26’

3 | Técnica ofensiva 117 107 10° 10° 10°

4 | Técnica defensiva 117 10° 10° 10° 10°

7 | Juego 26 26° 26 26 26’

Distribucion para la sesion de entrenamiento de la DCR. Microciclo Realizacion 1l. No

23. Total 116 minutos.
NO Contenidos Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes
Sesion Sesion | Sesion 3 | Sesidon | Sesion
1 2 4 5
1 | Fuerza explosiva vy 707
rapidas con pesos Entren.
No 44
2 | Resistencia competitiva, 23
4 | Velocidad competitiva 13 10

Distribucion para la sesion de entrenamiento de la DCR. Microciclo Realizacién
Il. No 23. Total 464 minutos.

NO Contenidos Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes
Sesion | Sesion | Sesibn 3 | Sesion | Sesibon 5
1 2 4
Fuerza Explosiva 23
C/S propios del
deporte
1 Tactica ofensiva 23 23 23 23 23
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2 Tactica defensiva 23 23 23 23 23
3 Técnica ofensiva 9 9 9 9 10°
4 Técnica defensiva 9 9 9 9 107
7 Juego 23 23 23 23 23

Distribucion para la sesion de entrenamiento de la DCR. Microciclo Realizacion. No
24. Total 110 minutos

NO Contenidos Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes
Sesi6on | Sesion | Sesiébn 3 | Sesion | Sesidn
1 2 4 5
1 |Fuerza  explosiva vy 66
rapidas con pesos Entren.
No 45
2 | Resistencia competitiva, 22
4 | Velocidad competitiva 12 127

Distribucion para la sesion de entrenamiento de la DCR. Microciclo Realizacién
Il. No 24. Total 440 minutos

NO | Contenidos Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes
Sesién 1 | Sesion | Sesion 3 | Sesion | Sesion
2 4 5
Fuerza saltos 127 12’
explosivos
1 Tactica ofensiva 20 24" 20 24" 22
2 Tactica defensiva 20° 24" 20 24’ 22
3 Técnica ofensiva 10° 10° 10° 10° 10°
4 Técnica defensiva 107 107 107 107 107
7 Juego 207 24’ 207 24’ 22

Planificacion de las clases de entrenamiento para el Programa de Formacion
Béasica del baloncestista, a partir de los contenidos propios para estas edades.

Es muy importante reflexionar sobre el contenido del baloncesto como deporte
integral, muchos entrenadores se dedican a no analizar correctamente la gama de
contenido que tiene este deporte y en la mayoria de ellos, podemos observar que
el tiempo de trabajo se lo dedican fundamentalmente al dribling, al pase y al tiro. Al
ocurrir esto se pierde el orden l6gico de los contenidos a impartir y a su vez se
dejan de realizar algunos elementos técnicos que posteriormente afectan el
desarrollo deportivo de los nifios en su aprendizaje, como por ejemplo los
desplazamientos, los desmarques, los amagos, entre otros. A continuacion
reflejamos los contenidos que corresponden a esta edad, de forma integra.

El grafico de entrenamiento planificado tiene caracter lineal, con el objetivo de que los
entrenadores realmente realicen el proceso de ensefianza en los nifios, el mismo
puede variar cuando se acerca el periodo competitivo, donde se disminuyen los
voliumenes de trabajo fundamentalmente en el trabajo aerdbico, y se aumenta el
trabajo de velocidad en los atletas. Las pausas y las repeticiones son planificada por
el entrenador siguiéndolas caracteristicas de los jugadores y el volumen e intensidad
que corresponda.
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Contenido del programa de formacion basica del baloncestista par las edades
de 13,15,16, 17 afios y Academia

No | Contenidos del programa 13-15,16—

1. | Técnica Ofensiva Ensefanza

1.1 | Técnica de desplazamientos Ensefanza
Postura Ensefanza
Carrera Frente Ensefanza
Espalda Ensefianza
Lateral Ensefanza
Amagos Ensefianza
Cambios de direccion Ensefanza
Cambios de velocidad Ensefanza
Cambios de ritmo Ensefanza
Paradas: Ensefanza
Por pasos Ensefanza
Por saltos Ensefanza
Giros: Ensefanza
De frente Ensefanza
De espalda Ensefianza
Saltos: Ensefanza
Con una pierna Ensefianza
Con dos piernas Ensefianza
Situac. especiales Ensefianza
Salto entre dos Ensefanza
Acc. combinadas Ensefanza
Carreras y paradas Ensenanza
Paradas y giros Ensenanza
Manejo del balon Ensenanza
Agarre Clasico Ensenanza
Triple amenaza , para pasar, tirar o driblear | Ensefianza
Recepcidn Ensenanza
Arriba de la cintura Ensefanza
Debajo de la cintura Ensenanza
Pases y sus variantes Ensenanza
Con dos manos Ensefanza
Con una mano Ensefanza
Drible Ensefanza
Sin control visual Alto Ensefanza
Habilidades c/drible Ensenanza
Tiros al aro Ensefanza
Tiro con dos manos Ensefanza
Tiro Basico Ensefanza
Tiro Libre Ensefanza
Tiro en movimiento Ensefanza
a) Bajo el Cesto, (Der.-1zq.) Ensefanza
b) Saltando Ensenanza/consolidacion
c) En suspension No
d) De gancho No

Acc. combinadas

Recepcion y paradas

Ensenanza/consolidacion

Recepcion, paso, caida y Tri/Ame

Ensenanzal/consolidacion

Recepcion, paso caida, drible

Ensenanzal/consolidacion

Recepcion y pase en movimiento

Ensenanza/consolidacion

Recepcion y drible

consolidacion

Recepcion y tiro en movimiento

consolidacion

Recepcion y tiro en suspension

Ensenanza

Drible con cambio de direccidon

consolidacion

Drible con cambio de ritmo

consolidacion
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Pase después de drible

consolidacion

Drible y paradas

consolidacion

Drible y pase en mov.

consolidacion

Drible, parada y tiro

consolidacion

Tiro en movimiento despues de drible

consolidacion

Tiro en movimiento despues de pase

consolidacion

Tiro saltando después de recibir pase

Ensenanza/consolidacion

Tiro Saltando después de drible

Ensenanza/consolidacion

Tiro en suspension después de drible -

Ensenanza/consolidacion

Tiro en suspension después de pase -

Ensenanza/consolidacion

Tiro de gancho despuées de pase Ensefianza
Tiro de gancho despues de drible - Ensefianza
Tiro de gancho en suspension Ensenanza
Tiro pasado después de drible Ensefianza
Tiro pasado después de pase Ensefianza

Tiro de potencia con salto

Situaciones especiales de sague

Ens/consolidacion

Desde la linea final

Ens/consolidacion

Desde la linea lateral

Ens/consolidacion

Desde el medio del terreno - - En los dos
minutos finales

Ensenanza

2. | TECNICA DEFENSIVA:

2.1 | Desplazamientos: consolidacion
Postura consolidacion
Pies escalonados consolidacion
Pies paralelos consolidacion
Posicion alta consolidacion
Posicion media consolidacion
Posicion baja. Acciones combinadas de consolidacion
desplazamiento v trabajo de brazos. .
Apoderamiento del balon: Ensenanza/consolidacion
Intercepcion: Al pase, Al drible Ensenanza/consolidacion
Quitar el balon Ensefianza/consolidacion
Tumbar el balén
Tapar el balon (Salto al Tiro) Ensefanza/consolidacion
Bloqueo al rebote Ensefanza/consolidaciéon
Acciones combinadas de desplazamiento y | Ensefianza/consolidacion
apoderamiento del balon.

3. | TACTICA OFENSIVA

3.1 [ Acciones individuales:

Jugar sin balén

Desmarcarse para buscar un lugar libre:

consolidacion

Alejandose de la pelota

consolidacion

Acercandose a la pelota

consolidacion

Cortes hacia el aro

consolidacion

Pantallas -

consolidacion

Pantalla y continuacion

consolidacion

Rebote ofensivo

consolidacion

Acciones tacticas de acuerdo a la funciéon
de:

consolidacion

Juego con balén

consolidacion

Amagos y penetraciones al aro

consolidacion

Amagos y pases

consolidacion

Amagos y tiros

consolidacion

1vsl11lvs?2

Consolidacion

Acciones técnico-tacticas de acuerdo a la
funcidn de:

Organizador - Alero - Centro - Atacador 0
(No.2) . escolta

Ensenanza

Acciones de grupo de 2 jugadores

Pasar y cortar

Ensenanza/consolidacion
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Acc. Judadores del interior - Acc. Jugadores
del perimetro - Acc. Entre jugadores
perimetro-interior. Cortes del jugador

cin halAn 2 vie 9 1icandn nantalla

Ensenanza/consolidacion

Pantallas

Estaticas - En movimiento — 2 vs 0
contraataque - 2 vs 2 jueqo -

Ensefanza/consolidacion

Acciones de grupo de 3 jugadores

Pantalla indirecta Estaticas - En movimiento

Cruce - Pasar y cortar, ocupar espacios

Ensenanzal/consolidacion

3 vs O contraataque - 3vs 3juego-3vs1, 3
VS
2 (Posic.) - Acc. Entre jugadores

Ensefnanza/consolidaciéon

Acciones de grupo de 4 jugadores

4 vs 0 (Contraataque) -4 vs 4;4vs 3; 4 vs 2 -
Accién combinada del uso de pantalla
directa e indirecta

Ensefanza/consolidaciéon

Acciones de equipo

J3uego por conceptos - Juego del perimetro

puntos) - Juego Interior Acc. Entre

Ensefanza

Principios del juego en movimiento -Ofensiva
de posicion. Combinaciones sin

Pivot Comb. con pivot contra
defensa personal Comb. con pivot

Ensefanza

Comb. de sistemas ofensivos contra defensa
personal Comb. de sistemas ofensivos
contra defensa mixta

Ensenanza

Contraatague y transicion

Ensenanza

Paso de Of-Def-Of. Acciones de 2 vs 1 en
medio y todo terreno - Accionesde 3vs 1
en medio y todo terreno Acciones de 3 vs
2 en medio y todo terreno Acciones de 4
VS 2y

Ensenanza

Paso de Of-Def-Of. Acciones de 2 vs 1 en
medio y todo terreno - Accionesde 3vs 1
en medio y todo terreno Acciones de 3 vs

2 nn madin v tndn tarraonn Arncinnnce da A

Ensefanza

4 vs 3 enmedio y 4 vs 3 en medio y todo
terreno

Situac. Especiales

Salto entre dos - Ultimos min. de juego - Tiro
Libre Saques laterales vy baijo el aro -

Ensenanza

TACTICA DEFENSIVA

Acciones Individuales Jugador sin balon

Al desmarque, Postura abierta, Postura
cerrada.

Defensa al corte. Cambio de jugadores.
Defensa a la pantalla (por delante,

Ensenanzal/consolidacion

Acc.defensivas especificas acorde a la Ensenanza
funcion en el equipo
Organizador - Delantero o alero Centro Ensefnanza

Acciones individuales jugador con baldn

Que no ha dribleado. Que dribla. Que ha
dribleado 1 vs 1 en medio terreno 1vs 1 en
todo terreno. Oposicion al tiro 1 vs 2 - Ayuda
y recuperacion —

Ensefanza/consolidaciéon

Defensa de acuerdo a la funcion en el

Organizador. Alero o delantero - Centro -

Ensenanza
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Accliones de grupo defensa a la Pantalla
Por delante (anticiparse) Por atras Ensefianza
(deslizarse)

Con cambio jugador - Ayuda v recobro -
Acciones defensivas de grupo

En defensa personal. En defensa de zonas - | Ensefianza
En defensa mixtas

Acciones de equipo de acuerdo al
Defensa personal - Ensefanza
Defensa por zonas (1-2-2), (1-3-1), (2-3),
2-(1-2-2). Defensas presionantes — (1-2-1-1),
(1.2.2) Nafanca mivta

Situaciones Especiales

Defensa al tiro libre. Saque lateral y final Ensefanza
Defensa ultimos min. Defensa al salto
e/dos Ajustes defensivos. Rotaciones
Defensa. Transicion Defensiva

Disefio en valores aplicado en programa de enseflanza y al alto
rendimiento en los baloncestistas

El presente trabajo tiene como objetivo presentar aquellos elementos esenciales
del marco tedrico sobre los cuales se puede realizar un disefio en valores
para cualquier nivel de sistematicidad del proceso docente educativo que permita
estructurar y jerarquizar el sistema de valores (que parte de la determinacién de
los valores trascendentales del deporte) en el plan de entrenamiento para la
formacion béasica del baloncestista en las categorias hasta 13 afios, y en las
categorias de EIDE hasta la Academia, partiendo de la relacion hombre-hombre
en el establecimiento de los valores universales en el desarrollo de la calidad
ciudadana, cultura del cumplimiento de deberes y derechos y criterios de
democracia y participacion.

Valores trascendentales del programa de entrenamiento para la formacion
basica del baloncestista en las categorias hasta la Academia.

En el proceso de formacion del deportista se presenta una contradiccion que
tiene caracter fundamental entre los objetivos planteados a ellos por los
entrenadores y los que ellos deben alcanzar y el nivel real que tienen en ese
momento. Lo anterior supone que el deportista, convencido de la necesidad del
aprendizaje, se convierta en sujeto de su propia formacion, y la dirige hacia el
logro de los objetivos que él se ha trazado. En los momentos actuales, la
formacion consciente de valores en el deportista implica mas calidad deportiva y
una clase de entrenamiento mas participativa y activa que permite crearlos
y desarrollarlos.

Es importante sefialar que el valor trascendental definido presenta un sistema
de valores asociados a él, ya que todo proceso de formacion de valores requiere
de una sistematizacion adecuada de los mismos, a traves de un proceso integrador,
imposible de garantizar si se trata de formar una excesiva cantidad, por tal razon
en este trabajo se definen los sistemas de valores asociados al valor trascendental
del programa de formacion basica del baloncestista.

Teniendo en cuenta el modelo del deportista y considerando las relaciones
hombre—hombre, que precisan los valores que debe reunir el baloncestista de estos
tiempos, en el programa de entrenamiento para su formacion béasica se
determinaron como valores trascendentales (generales, esenciales e integradores)
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los siguientes:

1. Humanismo de la actividad deportiva bajo la 6ptica del proyecto olimpico

del deporte universal (Relacion hombre-hombre)

Sistema de valores asociados:

Patriotismo Dignidad

Creatividad Generosidad

Identidad nacional Etica

Igualdad de derecho Verdad

Amor a la libertad Autodeterminacion
Modestia Honestidad

Lealtad Compaiierismo
Colectivismo Critica y autocritica
Solidaridad Liderazgo

Comunicacion y trabajo grupal Identidad

1.7Cualidades fundamentales que deben distinguir a un deportista en el
proceso de formacién en valores en la sociedad actual
El deporte cubano responde hoy a la formacion de un deportista integral con
mayor comprometimiento con los legados y principios de nuestra sociedad,
donde prevalezca el sentido de la responsabilidad y el protagonismo deportivo en
la solucion de sus problemas. Los programas de entrenamientos, a partir de
métodos educativos tradicionales, han contribuido desde lo instructivo a la
formacion de aquellos valores con trascendencia en la vida espiritual y social del
deportista.
Como ya es conocido a través de los programas de entrenamiento deportivos
se logra fortalecer la salud fisica y metal de los deportistas; ejerce una influencia
positiva, sustancial en el mundo espiritual del individuo, en sus emociones, gustos
estéticos y concepcion cientifica del mundo y abre amplias posibilidades para la
formacion de la conciencia y de una conducta altamente moral, al mismo tiempo
ofrece a cada persona enormes posibilidades de superacion y perfeccionamiento en
general de libre expresion y autoafirmacion y proporciona la alegria de comunicarse,
de compartir emociones y el sentido del colectivismo. El programa de
entrenamiento deportivo en la formacion del baloncestista, tiene como objetivo
general perfeccionar la capacidad de rendimiento fisico, propiciar adecuados
habitos de Practica de ejercicios fisicos y la participacion masiva, sistematica y
consciente en las actividades fisicas y recreativas, contribuyendo de tal manera al
mantenimiento y mejoramiento de la salud y la utilizacion correcta del tiempo
libre.
Sin embargo, a pesa r de estas afirmaciones, en los ultimos afios hemos observado,
en los resultados arrojados a partir de diagnésticos realizados mediante encuestas y
entrevistas a deportistas y entrenadores en varios paises, que existen determinadas
incidencias negativas, de indole material y espiritual, que no contribuyen a la
formacion armonica de los valores dentro del proceso de formacion del deportista,
estos se unen a una actitud irresponsable en el modo de actuacion vy
comportamiento de los deportistas como causantes de reiteradas ausencias,
impuntualidades y bajo indice de participacibn en las actividades que le son
inherentes a las clases de entrenamientos.
Con la finalidad de dar cumplimiento a las necesidades y requerimientos que
sustentan este problema en materia de formacion de valores, se precisa de la
integracion de un conjunto de acciones que posibiliten la actuacion de
entrenadores y deportistas en aras de fortalecer y mejorar el comportamiento y la
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conducta de estos en el ambito social y deportivo, entre las que se destacan las
cualidades fundamentales que deben distinguir a un deportista en el proceso de
formacion en valores en la sociedad actual.

Dignidad

Patriotismo

Honestidad

Solidaridad

Responsabilidad

Humanismo

Justicia

VVVVVVY

Definiciones

Valor: Es la significaciébn positiva adquirida por los sujetos en el marco de la
relaciones sociales, las convicciones y las ideas al reflejar la actividad humana y
sus resultados en correspondencia con los intereses y necesidades del individuo,
grupo social o la sociedad en su conjunto en este caso relacionado con los
deportistas en formacion, que se representa a través de:

¢,Como fortalecer la voluntad en los deportistas?

El nifio necesita ser constante, tenaz, consagrado, decidido, dispuesto vy
estas cualidades volitivas se integran en el programa de entrenamiento disefiado
para cada clase de entrenamiento con el cumplimiento de metas especificas en la
ejercitacion de actividades fisicas y deportivas, resistir, oponerse al cansancio,
mostrar tenacidad y perseverancia ante los ejercicios agotadores. Ejercitando
determinadas acciones, ejercicios de riesgos y la actividad competitiva en general,
elevar la exigencia al mejoramiento técnico del nifio, no al resultado competitivo
de ganar a toda costa.

Valorar en el colectivo cdmo se gana y se pierde, aceptando la derrota, sacando
de esta las experiencias positivas y verlas como un punto de partida para
proponerse nuevos retos, que los nifios vean que lo importante no es el marcador
y los puntos, sino cdmo avanzan dia a dia en el conocimiento de sus habilidades
técnicas.

Aprender a tomar decisiones para enfrentar y ejecutar acciones arriesgadas y
de dificiles prondésticos en el ambito del deporte y la vida cotidiana, pero que
comprendan que tomar la decision correcta es elemental para desarrollar su
pensamiento tactico, lograr a través del entrenamiento que los nifios sean lo que
piensen, preguntarle siempre donde estd el error para que ellos se den cuenta
por si mismos y nos respondan “debi hacer esto y no lo hice”, esto lo haré
entender mejor y hacer las acciones con una correcta aplicacién de la teoria y la
practica.

Aprender a valorar las particularidades de cada deporte en especifico, teniendo
en cuenta el grado de complejidad de sus ejecuciones.

Reconocer las potencialidades volitivas de cada individuo, propiciando el
intercambio de experiencia con personalidades destacadas por su audacia y valentia.
Dignidad: No s sentimos libres y actuamos consecuentemente con capacidad para
desarrollar cualquier actividad y estamos orgullosos de las acciones que realizamos
en la vida deportiva y en la sociedad en defensa de los intereses de quienes

representamos y somos respetados por ser consecuentes con nuestros principios y
en correspondencia entre lo que pensamos y hacemos.
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Modos de actuacion asociado a este valor

1. Sentirse orgulloso por la defensa, con dignidad, de los colores de su bandera,
pais, o equipos al que representamos.

2. Reconocimiento social como fruto de su actuacion deportiva.

3. Se valora positivamente su ejemplaridad y liderazgo dentro y fuera de los
campos deportivos tanto en el &mbito nacional como internacional.

Patriotismo: Somos conscientes de que el pais que representamos es lo

primero, la fidelidad a los principios del deporte, luchar en el campo deportivo con

lealtad, defender con honor la bandera y representar dignamente a su pueblo.

Modos de actuacion asociados a este valor:

1. Actuar en correspondencia con los valores genuinos de nuestra historia y
extenderlos a toda la sociedad.

2. Defensa de los valores patrios y los principios del pais que representamos.

¢,Como fortalecer el patriotismo en los nifios a través de nuestro

programa de entrenamiento?

1. Fomentando el amor a la patria, el sentido de pertenencia, a los logros del pais
en el deporte y la cultura fisica, la importancia que tiene estar aptos
fisicamente para defender y representar dignamente a nuestro departamento,
provincia, colegios en los eventos deportivos, etc.

2. Estudiando y analizando hechos importantes de la historia de nuestro
pais relacionados con la cultura deportiva, acontecimientos historicos, los
simbolos nacionales, la vida y obra de deportistas y personalidades destacadas.

Honestidad: Los deportistas deben actuar con transparencia, con plena
correspondencia entre la forma de pensar y actuar, asumiendo una postura
adecuada ante lo justo en el colectivo, ser sinceros con apego a la verdad y lo
exigimos de los demas, ser ejemplo en el cumplimiento de la legalidad y los
deberes.

Modos de actuacion asociados a este valor:

1. Actuar y combatir las manifestaciones de doble moral, fraude, indisciplina, vicio,
dentro del colectivo deportivo.

2. Ser ejemplo y actuar en correspondencia con los valores reconocidos por la
organizacion deportiva a la que pertenece.

3. Ser deportistas integros.

4. Ser autocritico y critico, ante los entrenadores y el colectivo de deportistas.

5. Brindar informacion veraz.

¢, Como fortalecer la honestidad en los deportistas?

1. Determinando en el colectivo deportivo las debilidades y fortalezas que existen
en el grupo relacionadas con el valor honestidad, las causas de las
debilidades y como solucionarlas.

2. Propiciando analisis colectivos e individuales de las manifestaciones de
deshonestidad en ellos y en sus comparieros, resaltar las conductas positivas con
ejemplos concretos. Resaltando el concepto amistad, las principales cualidades y
valores de los alumnos.

3. Vinculando el valor honestidad al cumplimiento de tareas especificas
para la reglamentacion del deporte y la autopreparacion individual de los
estudiantes.

Solidaridad: Fortalecemos el espiritu de colaboracion y de trabajo en equipo.

Apreciamos en alto grado el sentido de compafierismo y compartimos todos nuestros

recursos, en aras de potenciar todo el conocimiento que captamos y generamos.

Desarrollamos una cultura que privilegia el trabajo integrado en red entre todos, la

consulta colectiva, el dialogo y debate para la identificaciébn de los problemas y la

unidad de accidon en la seleccion de posibles alternativas de solucion. Nos

identificamos con el sentido de justicia social, equidad e internacionalismo, ante las
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causas nobles que pueden lograr un mundo mejor, de paz e igualdad.

Modos de actuacion asociados a este valor:

1. Participar activamente, con nuestros recursos y conocimientos en proyectos
integrados.

2. Lograr la integracion y la unidad de accion de la organizacién para la solucion
de los problemas dentro del colectivo deportivo

3. Potenciar las acciones de intercambio y colaboracion con los deportistas que
presentan problemas sociales

4. Estar identificado y participar conscientemente en los
entrenamientos.

5. Solidaridad con las personas dentro de la organizacion.
REPONSABILIDAD: posibilitamos la creacion de un clima de autodisciplina en el
desempeiio de  nuestras misiones en las actividades cotidianas, en el
entrenamiento y fuera de este. Desplegamos todas nuestras potencialidades en
la conquista del entorno, con audacia responsable en el rendimiento deportivo
gue se va adquiriendo durante la presentacion y la participacion en eventos
competitivos convocados.

Modos de actuacion asociados a este valor:

1. Compromiso, consagracion y nivel de respuesta a las tareas asignadas,
en un ambiente de colectivismo y sentido de pertenencia a través del
baloncesto de cada miembro del equipo

2. Cumplimiento en tiempo y con calidad, de los objetivos y tareas
asignadas en el programa deportivo de entrenamiento

3. Disciplina y respeto de las reglas y normas, lo que se refleja en el respeto
a la los arbitros y adversarios dentro y fuera del terreno.

4. Rigor, exigencia, evaluaciéon y control sistematico de los resultados
deportivos en los entrenamientos.

a. Ser consecuentes con el espiritu critico y autocritico.

b. Comportamiento social ético de cada deportista, caracterizado
por la discrecion.

c. Somos optimistas, reflejado en la busqueda de soluciones,
creatividad, entusiasmo, persistencia, perseverancia y liderazgo, lo
cual se reflejara en el deporte que practicamos.

¢,Como fortalecer la responsabilidad en los deportistas?

1. Se debe lograr que los alumnos estén informados, participen en la toma de
decisiones de las clases y las actividades en sentido general.

2. Asignarles tareas concretas y responsabilidades a corto, mediano y largo plazo
atendiendo resultados, intereses y motivaciones.

3. Cumplir con calidad las tareas asignadas en cada clase de entrenamiento, la
asistencia y puntualidad a estas, responsabilidad para dirigir acciones, realizar
trabajos independientes, etc.

4. Aplicar consecuentemente las reglas, normas y reglamentos establecidos.
Estimular a los alumnos que demuestren niveles superiores de responsabilidad.
Humanismo: Se identificara cada uno de los deportistas con la historia y mejores
tradiciones del deporte cubano como sus dignos representantes y actuaran como
activos promotores de la vida deportiva y cultural en el interior de nuestras
instituciones deportivas y en la sociedad. Garantizamos un ambiente de estudio,
facilitador, participativo y de confianza, centrado en el hombre como su capital mas
preciado. Desarrollamos como conviccion, la necesidad de la superacion deportiva
permanente, asimilando criticamente los avances del deporte, la ciencia, la
tecnologia y la cultura universal, defendiendo con criterios propios la obra del pais

que representamos.

Modos de actuacién asociados a este valor: "



1. Participacion sistematica en las actividades deportivas que propicien una mayor
cultura general integral en el campo del deporte.

2. Conocimiento y defensa de nuestras tradiciones e historia.

3. Se significa la importancia del hombre en la sociedad en el quehacer
cotidiano. Atencion humanitaria a aquellos nifios de bajos recursos.

Justicia: Nos identificamos con la igualdad social que se expresa en que los seres

humanos sean acreedores de los mismos derechos y oportunidades para

su desarrollo, sin discriminacion por diferencias de origen, edad, sexo, desarrollo
cultural, color de la piel y credo.

Modos de actuacion asociados a este valor:

1. Cumplir y hacer cumplir la legalidad en lo relativo a la justicia.

Luchar contra todo tipo de discriminacion en los ambitos

deportivos.

2. Contribuir con su criterio a la seleccién de deportistas acreedores de
reconocimiento moral y material.

Disciplina

¢Como fortalecer la disciplina en los deportistas en formacién?

e Estimulando a los deportistas a que demuestren niveles superiores de
disciplina en el cumplimiento de sus deberes y tareas asignadas.

o Analizando las causas de indisciplinas de los deportistas.

o Planificando y realizando el trabajo colectivo en aras de lograr
el méaximo de protagonismo de los deportistas en la disciplina
individual y colectiva.

o Propiciando el respeto mutuo entre entrenadores—deportistas.

o Demostrando como se debe asumir una actitud ejemplarizante y de
combatividad ante lo mal hecho.

e Valorando la responsabilidad colectiva e individual que se tiene ante las
inasistencias e impuntualidades a clases y actividades extracurriculares.

e Demostrando cémo el valor disciplina esta relacionado con el
cumplimiento de la reglamentacion para cada deporte, el comportamiento en
las clases y el cumplimiento de las normas establecidas para la toma de
decisiones en las actividades curriculares y extracurriculares.

Colectivismo

¢Como se fortalece el colectivismo en los deportistas?

1. Ensefiandoles a realizar la actividad en colectivo e inculcarles las ventajas del
trabajo en grupo, valorar con ellos los éxitos alcanzados por el colectivo.

2. Exigiéndoles grado de responsabilidad en los compromisos que se asumen
ante el cumplimiento de las tareas planteadas por el colectivo.

3. Controlandoles y evaluandoles sus resultados, donde se estimulen a los
mejores, de manera que se fortalezca el espiritu de trabajo en equipos.

4. Planificandoles y desarrollandoles acciones de grupos y de equipos a través del
juego. Planificandoles y desarrollandoles competencias, actividades deportivas y
recreativas con intereses colectivos.
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Glosario:

» Resistencia: Es la capacidad de mantener (soportar) psiquica y fisicamente a
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una carga durante un tiempo produciéndose finalmente un cansancio ( =
pérdida de rendimiento) insuperable (manifiesto) debido a la intensidad y la
duracion de la misma ?//o de recuperarse rapidamente después de esfuerzos
fisicos y psiquicos (Zintl, 1991: 31).

Resistencia _general: involucra varios grupos musculares y sistemas (SNC,
SME, SCV), >15% de musculatura general

Resistenclalocal: <15% de la musculatura general

Rapidez: es la capacidad de realizar acciones motrices con maxima intensidad,
en el menor tiempo. Estd vinculada directamente al sistema anaerdbico
alactico, manifestandose en acciones muy breves.

Fuerza en el sentido fisico es el producto de la masa por la aceleracion;
ex/przesado en la formula y las magnitudes correspondientes: F = mea = kg *
m/s2.

La fuerza en el sentido bioldgico/teoria del entrenamiento es la capacidad
de superar o contrarrestar resistencias mediante la actividad muscular
(Grosser, 1991: 11, 12).

Movilidad (flexo- elasticidad): Es la capacidad y la cualidad que el deportista
tiene para poder ejecutar movimientos de gran amplitud articular por si mismo o
bajo la influencia de fuerzas externas.

Capacidad de coordinacion: (Sinénimo: destreza). Estd determinada ante
todo por los procesos de control y de regulacién del movimiento. Esto permite
al deportista dominar las acciones motoras con precision y economia, en
situaciones determinadas, que pueden ser previstas (estereotipos), o
imprevistas (adaptacion), y aprender de modo relativamente mas rapido los
gestos deportivos. La capacidad de coordinacion representa la condicion
general fundamental en la base de toda acciéon gestual (Weineck, 1988: 275).
Intensidad de la carga de entrenamiento: Es el grado de exigencia de la
carga de entrenamiento, o bien el rendimiento definido como trabajo por unidad
de tiempo. Cantidad de trabajo realizado (hrs.,Km., Kg., ejercicios, etc

Intensidad Funcional_ Se manifiesta a través de los cambios funcionales que
ocurren en el organismo, provocados por la acumulacion de acido lactico y
hormonas estresantes en el suero sanguineo

Intensidad Funcional _ Se manifiesta a través de los cambios funcionales que
ocurren en el organismo, provocados por la acumulacién de acido lactico y

hormonas estresantes en el suero sanguineo

Volumen de la carga de entrenamiento: Es la cantidad total de trabajo
realizada durante una o varias sesiones de entrenamiento

Densidad de la carga de entrenamiento: A la relacion entre esfuerzo y pausa
i%gl)e designa como densidad de la carga de entrenamiento (Hegedus, 1988:
Duracién de la carga de entrenamiento: es el tiempo de aplicacién del
estimulo motor sobre el organismo del deportista.

Frecuencia del entrenamiento: Cuando hablamos de la frecuencia del
entrenamiento hacemos referencia al nimero de veces que se aplica un
estimulo. Esto esta relacionado con la cantidad de estimulos que se aplican
dentro de la sesion de entrenamiento, el microciclo, el mesociclo y el
macrociclo (hegedus, 1988: 111).

Descanso: El descanso es el tiempo y las medidas que se dedican para
favorecer los procesos de recuperacion mediante actividades pasivas o activas.
En el descanso, hay que distinguir entre los medios activos y los pasivos.
Recuperacion: es el conjunto de procesos biologicos, predominantemente
anabolicos, que restablecen la capacidad de trabajo del deportista.

Microciclo: o ciclos pequefios son estructuras de organizacion del
entrenamiento y estan constituidos por un conjunto de sesiones de
entrenamiento coherentemente integrados en funcion de un objetivo.
Mesociclo: o ciclos medios, son estructuras de organizacion del
entrenamiento, estan integrados por microciclos de distinto tipo, como si fueran
bloques de construccién.

Macrociclo: o ciclo grande es la estructura de organizacion del entrenamiento
gue se caracteriza porgue en ella siempre se desarrolla una forma deportiva; es
en el macrociclo donde se suceden las fases de la forma deportiva.

Método de entrenamiento: Es un Procedimiento programado que determina
los contenidos, medios y cargas del entrenamiento en funcién de su objetivo
(Zintl, 1991: 11).

Método de entrenamiento: Es un procedimiento programado que determina
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los contenidos, medios y cargas del entrenamiento en funcion de su objetivo
(Zintl, 1991: 11). Modo de hacer una cosa con orden y segun ciertos principios.
Medios del entrenamiento: Son los aparatos o medidas que apoyan el
desarrollo del entrenamiento (Zintl, 1991: 11).

Psicologia “Estudio del comportamiento y la vida emocional de un SER
HUMANO” “Conjunto de criterios ordenados que permiten conocer de manera
cualitativa y cuantitativa el estado general de un deportista con el propdésito de
desarrollar un programa de acciones en busca de optimizar sus fortalezas y
ajustar su areas de oportunidad” ' o .
Preparacion técnico - Tactica: La seleccion y la aplicacion creativa de
acciones necesarias para luchar contra el contrincante con mayor efectividad
en las condiciones extremas de la competencia.. o
Aprendizaje a la actividad dirigida a la asimilacion de los conocimientos y a los
habitos acumulados por la humanidad.

Ensefianza: Accion de ensefar los conocimiento humanos de una materia.
Metodologia: Parte de una ciencia que estudia los métodos que ella emplea.
Actividad fisica: puede considerarse como cualquier forma de movimiento
corporal que cree una demanda metabolica significativa, ejemplo, actividades
de la vida diaria, deporte, juegos, rehabilitacion, etc.

Ejercicio fisico: se considera como el componente voluntario del inventario
general de actividades fisicas y tiene como base un objetivo especifico.
Condicion fisica: implica una combinacién 6ptima de aquellas caracteristicas
fisiologicas, bioquimicas, biomecanicas y psicolégicas que contribuyen al éxito
en una competicion o tarea.

El rendimiento fisico: es el resultado maximo gue puede dar el organismo a
través del trabajo armdnico, psicolégico biomecanico, bioquimico vy fisiolégico
en la busqueda de un objetivo.

Una maxima repeticion: es el peso maximo que un individuo puede mover
voluntariamente una sola vez.

Velocidad: recorre la mayor distancia en el menor tiempo posible

Medicina del Deporte: Es la ciencia, rama de la medicina general, que estudia
los efectos del entrenamiento fisico en el ser humano, y utiliza los resultados de
estos estudios en la dosificacion del ejercicio, con fines competitivos,
recreativos, o de rehabilitacion (musculoesquelética o cardiovascular

El entrenamiento deportivo: tiene como finalidad la explotacion o desarrollo
de las maximas potencialidades biol6gicas o genéticas que posee el hombre
mediante la utilizacion correcta de los diferentes sistemas de entrenamiento
deportivo.

La antropometria: es la rama de la antropologia fisica que estudia los
caracteres somaticos del hombre

La morfologia corporal o fenotipo: es producto de la interaccion entre
herencia y ambiente _ o _

La recuPeramc’)n deportiva: es la fase de normalizacion del estado fisico y
funcional del atleta, posterior a las cargas aplicadas.

Talento Deportivo Natural: Se refiere a las particularidades inmunolégico-
genéticas de los atletas, es decir, sus cualidades hereditarias.

Talento deportivo de ejecucion: La capacidad de ejecucion con mayor
eficiencia técnico-psicoldgica en condiciones competitivas

Genté)_tica: La ciencia para cualidades hereditarias de los seres humanos y sus
cambios

Heredidatario: La capacidad de los seres humanos para la transferencia de
sus indices a las préximas generaciones

Cambios: La capacidad para transformacion de los indices hereditarios y su
manifestacion al curso del desarrollo de los organismos.

Genotipo: El complejo de las cualidades hereditarias

Fenotipo: Genotipo y la influencia del ambiente

Planificar: Elaborar y establecer un programa, con indicacion de metas,
objetivos, contenidos, medios, métodos, duraciébn de la preparaciéon por
estructuras, y organizacion del proceso.

Controlar: Comprobar, inspeccionar, examinar y verificar el cumplimiento de lo
planificado durante su transcurso.

Evaluar: estimar, determinar el nivel de efectividad, el aprovechamiento de los
indicadores del rendimiento (nivel, ritmo, estabilidad)

Anexos.
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Contenidos del Programa de Ensefianza para las edades de 7 a 12 afios

de ambos sexos.

Técnica Ofensiva

Técnica de desplazamientos

Postura

Carrera Frente

Espalda

Lateral

Amaaos

Cambios de direccion

Cambios de velocidad

Paradas:

Por pasos

Por saltos

Giros:

De frente

De espalda

Saltos:

Con una pierna

Con dos piernas

Acciones Combinadas

Carreras v paradas

Paradas v airos

Maneio del balén

Aaarre Clasico

Triple amenaza . para pasar. tirar o driblear

Recepcidon

Arriba de la cintura

Debaijo de la cintura

Pases v sus variantes

Con dos manos

Drible

Can v sin contraol visual

Habilidades c/drible

Tiros al aro

Tiro con dos manos

Tiro Bésico

Tiro Libre

Tiro en movimiento

a) Bajo el Cesto. (Derecha e lzquierda

Accinnes Comhinadas

Recepcién v paradas

Recepcién. paso. caida v Tri/Ame

Recepcién v pase en movimiento

Recepcién v drible

Recepcién v tiro en movimiento

Drible con cambio de direccidn

Drible con cambio de ritmo

Pase después de drible

Drible v paradas

Drihle v nase en mavimientn

Drible. parada v tiro

Situaciones especiales de saqgue

Desde la linea final

Desde la linea lateral

Técnica defensiva

Desplazamiento

Postiira

Pies escalonados

Pies paralelos
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Posicion alta

Posicién media

Posicidn haia Accinnes camhinadas de

Apoderamiento del balén

Nuiitar al halAn

Tactica ofensiva

Acciones Individuales

Juaar sin balén

Desmarcarse para buscar un luaar libre

Aleiandose de la pelota

Acercandose a la pelota

Jueao con balén

Amaaos v penetraciones al aro

3 vs 0 contraataque

Tactica Defensiva

Acciones Individuales al jugador sin baldn

Al desmarque, Postura abierta, Postura cerrada.

Acciones de equipo de acuerdo al sistema tactico

Defensa personal

Modelo anual para trabajar con Programa de Ensefianza en las edades

de 7,8,9,10,11y 12 aflos de ambos sexos por sistema de cruces.

Habilidades/Actividades Sep | Oct

Nov

Dic

Ene

Feb

Mar

Abr

May

Jun

Técnica

Tactica individual ofensiva

Tactica individual defensiva

Tactica de grupo y equipo

Controles Semanales

Topes de control
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Modelo semanal para trabajar con Programa de Ensefianza en las edades

de 7,8,9,10,11y 12 afios de ambos sexos, por sistema de cruces.

Habilidades/Actividades L

M

M| J \% S

X

X | X X X

Control de habilidades

Topes de control

Propuesta de tiempo de trabajo para las edades de 7, 8, 9, 10, 11y 12 afios.

Habilidades/Actividades

Tiempo de trabajo

Ensefianza de elementos técnicos basicos. 50/55 %
Ensefianza de elementos tacticos basicos. 30/35 %
Desarrollo fisico multilateral. 20/10 %

Propuesta de desarrollo de las Capacidades condicionales y coordinativas
segun la frecuencia semanal para las edades de 7, 8, 9, 10, 11y 12 afos.

Frecuencias Semanales

Cualidades 1 2 3 4 5
Velocidad X X
Fuerza X X
Resistencia X
Flexibilidad X X X X X
Coordinacion X X X X X
Tareas didacticas X X X X X
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Indicadores para seleccionar los jugadores para el baloncesto.
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Caracteristica biolégica y antropomeétrica.

>

Y V. V VYV VY

>

Altura

Peso

Somatotipo

Medidas de la mano.
Composicién corporal.
Enfermedades que padece.

Edad cronoldgica y biologica.

Cualidades fisicas.

>

YV V V V V

>

Velocidad en 30 metros.

Cuclillas en 30 segundos.

Planchas en 30 segundos.
Abdominales en 30 segundos.
Efectividad del pase en 30 segundos.
Flexibilidad.

Agilidad.

Caracteristica psicolégica.

>

YV V V V

>

Control emocional y de la atencién ante una accion predeterminada.

Motivacion por el baloncesto.

Desarrollo volitivo.

Nivel de analisis ante situaciones diferentes.

Nivel de receptividad ante situaciones simples y complejas.

Capacidad de asimilacion.

Cualidades para el juego.

>

>
>
>

Nivel de deseos de jugar y ganar.

Capacidad de respuesta motora especifica.

Capacidad de respuesta en los diferentes desplazamientos

Nivel de inteligencia tactica.
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